ह मुद्ाएं, बन्ध और किपाएं ११३ 


योग से सदधित सभी मुद्गाओं, बन्ध और क्रियाओं 
की विधिषा, लाश और सुझाव 


७ प्राणायाम १२१ 
परिभाषा, क्रियाएं 

४ हृठमोग १३२ 
नेति, घ्रौति, बास्ति, कपाय भाति, त्राटक, नौलिऔर 
शख प्रक्षततन 

६. रोगोपवार श्ड३ 


रोगो के नाम और उनके उपचार के लिए आसनो 
पा संक्त 

१०. अंत संभावनाओं का जागरण 
ध्यान, कुडलिनी रा जागरण, तीए श्वासोच्छरासत, 
शारीरिक क्रियाओं को सहयोग, गैं कौनहूर--निरतर 
अश्न, पूणें विधाम मु 


० १४६ 
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योगासन और रोगोपचार 
5 छ 
१, प्रारम्मिक कान 
पौग्रासन के पूर्व छुष ईैंसी बातें भी हैं, जिस्हें जान लेता 


हर भम्यासी के लिए आवश्यक है। इस अध्याय में केवल 
ऐसी ही सूचनाओं का समाजेश है । 


बोगासन! शब्द कहते ही आम आदमी कुछ भय* 
पीत-ता हो जाता है। इस प्रश्रिया. अपरिचित ब्यवित, 
पह्‌ भ्रम फैलाते पाए जाते है कि योगासन के माध्यम से 
मनृध्य को सन्‍्यासी बना दिया जाएगा। 

* योग का श्र्थ है--मिलाना ४' परन्तु मूठ लोगों में 
योग को 'वियोग', 'बिछोह बना दिया है; अर्थात्‌ योगा- 
सत का अभ्यास करने वाले को घर, पत्नो, बच्चे आदि 
छोड़ने पड़ेंगे ॥ 

योगासन योग की पहली सीढ़ी है। आत्मा और 

संसाद मिलकर दारोद बना है। आज को सभ्यता से 

बा धामक शब्द को तो एकदम बवज्ञानिक बौर 
निर्ये 


वरमात्म! आज भी भारतीयों के मत में बपना 
युछ स्थान तो रखता ही है। इसी परमात्मा और संसार 
में सामश्जम्य बनाए रखने की त्िया को 'योग' कहते हैं; 
परन्तु 'मोगासन' योग नही है यह तो मात्र 'योग' का 
द्वार है । 

अग्रेजी कह्दावत--'घाओ, पिझो और मौज करों 
के लिए भी स्वस्थ शरीर की आवश्यकता है। रुप्ण 
अथवा निर्वल ब्यवित जीवन के सुप्ों का उपयोग रही 
कर सकता ) 

ईश्वर की प्राप्ति का साधन भी, स्वस्थ तन झोद 
सबल मन है। नियभित, अनुशासित और 
अभ्यास, सावधानी, सनगता और उचित भोजन-क्रम 
के द्वारा ही ईश्वर को जानना सम्भव है। 

शरीर एवं मन का सम्तुलन ही श्वास्ति, सुल, 
धरारोग्प भर सम्पन्तता का एकमात्र उपार्य है। 

मोगासनो के बारे में एक वात और स्पष्ठ जान 
लीजिए कि इनके सीखने और अभ्यास करने का अर्थ 
सर्कंस का नट बनना नहीं है। योगासन शरीर की परम 
स्वास्थ्य प्रदान करते हैं। स्वस्थ तन ही जीवन की 
समस्त सुविधाओं का उपभोग करने में समर्थ होता है । 


जीवन का रहस्य 
आम तौर से, जन्म से लिकर मृत्यु के बीच के काल 


को ही जीवन कहा जाता है। योगासन जीचत को दीर्च 
अनति हैं। ७99 ० के हा श़ड अर्थ कदापि नहीं है कि 


जीवत के * 


बन 


को, उसकी पूर्ण घुविधाओं में पूरा-पूरा भोग लेवा ही 
जीवन-वुद्धि है। 
प्रकृति अपनी कृति की रक्षा के लिए पूरा प्रयत्न 
करती है। 
जीवन एक शक्ति है। इसो शक्ति के रक्षण हेतु 
प्रकृति मे रक्षण, पोषण भोर संवर्धन गति प्रदान को 
है। 
यह जौबनी-शक्ति ही गति का उत्पादन, सचाल 
और दिर्दर्शन करती है।अग्रेजी के '७0.' शब्द 
इमका स्पष्ट अर्थ झनकृता है* 5--0व्व००॥00, 0- 
0९००5, 7--76छ095.480₹ 07 चआ॥0:ढ 
भारतीय अध्यात्म ने भी इन्हीं तीन प्रकृतिज 
शक्तियों की ओर इंगित किया है। ब्रह्मा, विष्णु अं 
महेश। ब्रह्मा--यूजनकर्ता,विष्णु--पालनकर्ता, भहेश- 
सहारक। 
यह प्रहधति अपनी कृति में गति, उत्पादन: अं 
संचालन के न्यूनाधिफ प्रयोग का प्रदर्शन करती है। 
जो प्राणी प्राकृतिक अवस्या में जीवन यापन के 
हैं, उनमे प्रधम दो साथनो का प्राकृतिक सम्बन्ध शी 
बिगड़ने नही पाता । आदिम मानव अपना पोषण 3 
रक्षण अपनी गति के बल पर ही कर पाता था| ६ि 
गतिशील हुए रक्षण सम्भव न था। क्योकि उस युग 
किसी भी प्रकार के अस्त्र-शस्त्रों का कोई अस्तित्व 
नहीं थाग्रति के कारण हो वह शिकार भी कर प 
या। 


६. अरममम« फ्री अर >मनन “पे 2० हित ०-० १०अ«»न# “डक नी ० 


निदियत थी। आदिम-जीकन में शारीरिक वेशियों और 
अगों का निरम्वर उपयोग होने से घरीर वी समस्त 
प्रभ्तियाए नियमित और प्राहदिर होने से ही गह दीप॑- 
जीयी होता था । 

आधुनिक जीवग के अनियत्रित विचारो, व्रियाओं 
और गज़त पोपण ने हजारोंटगपों रोगो तथा अव्यव- 
रथाओआ पे जन्म दिया है। स्वस्थ, सुब्पवध्यित और 
सुप्री रहने के लिए ही योगाघाय थी पातस्यलि मे 
विशेष योफसनों और प्राणायप्म की व्यवस्था दी है । 

मनुष्य यो अच्य प्राणियों की अपेक्षा, प्रद्धति ने 
मस्तिष्क प्रदान किया है। मस्तिष्क का कार्य है-- 
चिन्तन । जब इस चिस्तन में क्रमवद्धता, समस्या, लक्ष्य 
भादि सम्मिलित हो णाते हैँ तो मनुष्य ताडिक हो 
जाया है। अन्य जीवधारी इस प्रक्रिया से सवेबा दूर 
रहते हैं। मही ताकिया-चिन्तन मनुष्य को 'अशरफ्ल 
मख़लूक' अर्थात सर्वश्रेष्ठ बना देता है। 

#मृत्पु सै पहते मरदा ठोक्ष नहीं है ।” भ्रासपेशियों 
की निष्कियता ही गतिद्वीनता है । गति ही चेतना हैं 
कर चेतना, जीवन का प्रमाण हैं। विकसित और 
सशिक्षित मस्तिष्क का स्वामी हू/ मानव कहलाने का 
अधिकारी है। मस्तिष्क के भयोगों पर भी हम एक उड़ती 
हुई दृष्दि डाल ही ले । 

मस्तिष्ण का काय 
फ़ठ्ती कार्य के सम्बन्ध में कुछ सोचते अचवा 
विचार करते झपय कोई चाहा किया न होते पर भी 
म & - १० [गोमाउन और रोशोपचार 


उस विचार से सम्बद्ध अंगो का प्रयत्न अन्द<-दी-अच्दर 
खतता रहता है। मनुष्य प्रह्मति-प्रदत विधार-शपित 
का आशय न समझ, चाहे जिस-तिस शक्ति बय विकास 
करने को होड़ में, शारेरिक श्रम ५९, बौद्धिक श्रम की 

प्रघानता स्पापित करता जा.रहा है। 
आज के युग में धन बहुत ही मद्त्त्वपूर्ण द्वो उठा है, 
बयोकि घन से ही प्रतिप्ठा और ऐसी वैज्ञानिक सुविधाएं, 
जिनसे शरीर को कम-से-कम श्रम पड़े, उपलब्ध की जा 
सकती हैं। सम्मवत यही वह प्रमुख कारण है, झिससे 

शारीरिक घम से रवि हटती जा रही है। 
अच्छी वोढ्धिक शक्ति से सम्पन्त होते हुए भी 
लाधुनिक मानव यह नहीं समझ पाता कि यह परागल- 
दौडट उसे फह्टां ले जा रहो है | जिस प्रकार तालाब और 
गड्ढे में पडा निष्क्रिय जल दुर्गेन्ध और रोगोत्यादवा 
कीटाषुओं को जन्म देने लगता है, ठीक उसी प्रकार 
मानव-शरीर के जी अग निश्किप रहेंगे, वे जीवन 
सम्बन्धी क्रियाओं में सहयोग न देकर, उल्टे मल्ल को 
आत्रय देकर रोगो का क्षेत्र बनेंगे । 
हसौ-खुझी के क्षण और झानन्ददायक कार्य, मानन- 
समाज को प्रेरणा के स्रोत रहे हैं शौर.सदेव रहेगे । 
अफुल्लित मात चेतना का प्रतीक है । चेतना के लिए 
गति अपेक्षित है। गति के लिए मासपेशियों का सक्रिय 
होना आवश्यक है। मासपेकियों को सक्रिय बनाने 
- लिए अग-सचालत (व्यायाम) करना जत्यावदयक है 

. कुछ सोय व्यायाम से सस्सिष्क्त का कुण्डित हो 


बनाएं बिना ही मस्तिष्क को विकृप्तित क्षिया जा 
सकता हैं। परन्तु यह भ्रम है। सत्य तो यह है कि एक 
ही रबत, शरीर और मस्तिष्फ दोनों का ही पोषण 
करता है। सारी नाडियां भी एक-दूसरे से सम्बन्धित हैं। 
शरीर को थकावट के बाद मानसिक कार्य कर पाना 
असध्मव ही है। 


स्वास्थ्य क्या है ? 
घरीर में चार सौ से अधिक पेशिया हैं।जीवत- 
धारण सम्बन्धी समरत क्रियाएं इन्हीं पेशियों पर आधघा- 
रित हैं। जिनमे नये कोपाणुओ का निर्माण, उत्पस्त मल 
का निष्कासन, कोषाणुओ का गाड़ियों से सम्बन्ध ठीक 
तरह से चलना परमावश्यक हैं । व्यायाम (अंग 
संचालत) ही यह शवित बनाए रखकर, स्वास्थ्य की 
रक्षा करता है। 
स्वस्थ हो जाने पर, शरीर मे कार्य-शक्ति, प्रफुल्लता, 
भानसिक-भावात्मक क्रियाएं, साहस, आशावादिता 
आदि बढ जाते हैं। ग 
व्यायाम के अभाव में लसीका का काये मन्‍्द होने 
से, कीपाणुओ से मल एकत्र हो जाएगा, पेशियों और 
सन्धि-स्थलो की गति करने की परिधि कम हो जाएगी, 
वह रासायनिक क्रिया अस्त-व्यस्त ही जाएगी। शरीण 
तरह-तरह के रोगों से प्रस्त हीकर मृत्यु के सन्िकट 
बहुच जाएगा। नये कोषाणुओ का निर्माण न होना तथा 
वतप्ान कीपाणुओं हर कल अथवा क्षाय होना 
हि मृत्यु है। 
- 7 ही बृढाइस्या पवन मोर ोगीपबल 


लसोका का 
शरीर में जहां रक्त का बहाव समाप्त होता है, वही 


से लसीका नामक द्वव का वहाव प्रारम्भ हो जाता है। 
लसी का रब की आानेकन पोशाए आफीय जोन ने ब्रा हि 


शिद्ाओं के माध्यम से, हृदय के पास की नालियों से 
पहुंचा देता है। कोषाणुओं के निर्माण द्वेतु, एव निरन्तर 
दोषण के लिए, ततीन्न गति से इसका प्रभावित होते रहना 
बहुत ही आवश्यक है। 


स्वास्थ्य कसे प्राप्त करें 2 


अच्छे स्वास्थ्य के लिए निम्नलिखित तीन बातें 
आवश्यक है; 


१. पोषण की समुचित प्राप्ति एवं प्रन्थियो से 
उचित मात्रा मे रस-स्राव। 


२- आहार का उचित रूप से पच जाना तथा मल 


मस्सिध्य राया दि व्थयात्मए विचार वाला हु४ प्रत्येक ध 
कभी भो हतोत्साहित ग्दी होगा तंया उसका असर 
बाग 0वं व्यवहार उसके उत्तम स्दास्य्य का परिवायक 
होगा। हु 
झार,रिय, मागसिक एवं भावात्मक इसे हीं 
फार्पों की बुनियाद पूर्ण स्वास््य में ही निहित है। उतने 
स्वास्थ्य ही जीयन-संपर्ष में प्रवृत होने की क्षमती 
दान करता है तथा आत्मविश्वास उत्तस्‍्त कर विजय: 
बी ओर अग्रसर करता है। 

दिमाग अच्छा होता हो, प्रच्छे स्वात्प्य का पा 
चाय नहीं है। अंग्-प्रत्यंग की सक्रियता, व्यायाम 
इच्छापूर्वक धरम करके ही अर्जित देय जा सकती हैं। 

स्वस्थ ओर दाक्तिशाली बनने की इच्छा रखते हुए 
भी, हम अपनी लापरदाही के कारण ही गि.दवत होते जय 
रहे हैं।आयकल नई सभ्यता के कुछ लोग “टॉलिवस' 
(प्र०ए७) का उपयोग कर, शत्ित प्रदान कर लेने का 
ढोग रचते हुए भी देखे जा सकते हैं। फ्ुछ लोग प्राकृतिक 
ढंग से मल-बिसर्जेन न होने पर 'रेचक' ([.8750४६$) के 
अभ्यर्त होते घा रहे हैं। पोषण की कमी-पूर्ति के लिए 
(१६४७४७४७) 'विटामिन्स' का प्रयोग तो आम तौर पर 
प्रचलित हो चुका है । 

बौद्धिक कार्यो से अत्यधिक व्यस्त रहने वाला 
विपिक, शिक्षक भौर अधिकारी वर्ग, ब्यायाम की खुली 
उपेक्षा करने में ही गौरव का अनुभव,करता है, परल्वु 
जब अत्त में जीवन-धक्ति दा हास हो जाता हैः त्तब 
उतम धारत्मविश्वास और क्षणिक बाधाओं का भी 

१४ / शोर 


सामना करने की क्षमता नष्ट-हो जातो हैं। कलप्वरूप 
वे विडचि्े, उद्धिग्ग और्र अह्आरी बनकर“ समाज में 
अप्रिय हो जाते हैं। £ ० ४. ० ५ 
किसी भी अंग रे, बहुत 'दिनी तक निर््िय “रहने 
पर उसवय चारों ओर पूमने का क्षेत्र सकुचित हो जाता 
है। फलस्वरप उनमे मल-विसजेन-को क्षमता नष्ट 
होकर, वे अंग विभिन्‍त रोगी अथवा दई से पोड़ित होने 
लगते हैं। नियमित व्यायाम से सन्धियों, पेशियो और 
बच्चतियों के किया क्षेत्र में (तनाव, जोर, विश्राम) के 
कारण, सन्धियों में इकट्ठा मल, वहा से हटकर, बाहर 
# निकलने के लिए मल-मार्ग में पहचकर, प्राकृतिक रूप से 
विसजित होने लगता है। 
व्यायाम करने से रुम्बन्धित मांसपेशिया फेलतों 
और सिकुड़ती हैं। पेशियों .« इस प्रकार दवने, ऐठने 
और थिचने से, अपने-आप हो उतकी मालिश भी हो 
जाया करती है। 
शरीर पर व्यायाम का प्रभाव, बढ़ी हुई सवसन+ 
क्रिया के रुप में दीय पड़ता है। तीत्र श्वासोच्छूवास के 
कारण पेशिया गतिशील्‌ ही उठती हैं। पेदियों के सत्रिय 
होने पर खत का बहाव भो तीघ्न हो जाता है, इसी 
प्रकार सारे शरीर का रबत-प्रवाद प्रभावित होता है। 
रत-प्रवाह तीन होने से अम्प आयों के कार्य में भी 
स्वमावतः वृद्धि हो जाती है तथा अच्छे आहार की उप- 


मोगिता बढ़ती है एवं बुरे आहार का प्रभाव मष्ट होसे 
सगता है! 





भोजन कहा हो ?ै 
१- पाचन-अंग्रों पर भार ने डालते हुए यर्य 
कम ही खाइए। हु तर बार 
२ भावावेद, थकान, वलान्ति रहने तक 
खाइए। ्‌ 
हे खाना खाने के आधा घण्टा (रे पाती 
गए। भोजन करते समय ययासम्भव पाती कि. 
न पीजिए। अन्त मे थोड़ा-सा पाती पीकर मुहं तथा 
पक कर लीजिए! भोजन फे डढ़ धण्टे बाई 
६५४0 पानी विए। प्रति घष्टे-दो धण्टे बाद 
मात्रा में पानी पीते रहिए। 
है कड़ी भुख लगने पर ही भोजन कीजिए। मे 
फल भुखास 
चालसा और को ही भूख समझ लिया जाता है। 
थे कर थाने की आवश्यकता, दो भिन्न याततें 
पर्याप्त है।ताआ नीबू कय रस पानी में मिलाकर ते 
चाए छा राकते हैं। हथ भोर फुस भी आवश्यकतानुर 
६. सिगरेट, 
5 घाय, काफी, दराव आ 


भादक दब्यो तथा 
या मा; दि 
परदेन ही करना चाहिए (मे, मएसी आदि से भरस 


७ दाल और नि 
पराष३ के अनुकूफ मे गा को सात्रा, लती बहतुएं गए 


हशू श्के बाधी ; 

गाव से कर्ज ही कर वरणुओं एवं मिर्च 

कण ही रथ । तमक जी माता बययाउम' 

८ हविरर, हरे, सास्पृते वाच तप 

डरश्म्रिया भौर कप की हत्या कषानत ले नि 
१६४ हपटका ४६ २ हेफपएड 


॥ ह7ी-जाजी 


&. घूब च॒या-दवाकर खाइए, ठाकि अधिक से 
अधिक लार भोजन में मिल सके। दांतों का काम आंतो 
से मत लीजिए । बिता अच्छी तरह चबाएं भोजत को 
मत निगलिए) 

१० फुलाए हुए, मकुरित दाने, कच्चे ही खाना 
अध्यस्त लाधदायक होता है । 


मोगासमों का फाय 


योगासन शारीरिक व्यायाम हैं।ये शदोर को 
सम्बन्धित मांसपेशियों को सुदृढ़ एवं कार्यक्षम बनाते हैं। 
अस्थियों को लचीला, परन्तु मजबूत करते हैं। 
योगासन का कार्य रस-छावी ग्रन्थियों, भान्तरिक 
अवय्ों तथा ज्ञान-तत्तुओं की हलरी मालिश करना 
है। 
सुद्रा, बन्ध भौर क्रिपाएं--इन्द्रियो तथा ग्रन्यियों को 
उसेजित कर योगी के हृदय, फेफड़े तथा अनैच्छिक 
अवयवों को नियन्त्रित करने में सहाय हैं । 
प्रण्णायाघ--रत-तन्तु तथा फेफडों की स्वच्छ और 
सर्रिय करना इसका प्रमुख कार्य है। शरीर एवं मन का 
:“- सन्तुलन और शान्ति, तथा सदी आरोग्य का यही एक- 


मुक्तासन, कम्र-संचालन (आरे-पीछे, दायें-बायें) 8 
सन, पाद हस्तासन, सर्वागासन, भुजंगातत, शव 
आसन, धनुरासन, और अन्त में वज्जासन कप 
बार अभ्यास कर पुनः शौच जाए। धोरेघीरे 
मित समय पर, उचित माता में मल-विसर्जन हो 
कोष्ठ शुद्ध रहेगा । यदि कड्ज रहता हो तो उसे हैं 
के लिए दवा या जुलाव कदापि न लें । समय की बे 
के लिए एनीमा का प्रयोग कर सकते है, परन्तु हैगे 
भी अप्राकृतिक ही मानते हैं। 

२९. अत्यन्त ठड के दिनों में गुनगुने जब से सता 
परन्तु सिर सर्देव ठड़े जल से घोकर, मासपेशिय। लबीती 
तथा पिथिल कर लें तो उत्तम है, परन्तु स्मरण रखें हिं 
आसनो के पूर्व, शरीर भली भांति पोंछकर सुखा अवश्य 
लें । बाल तनिक भी गीले न रह पाएं। 

३- भोजम के छ' घण्टे बाद, दूध पोने के दो घट 
बाद या बिलकुल खाली पेट रहने पर हो आसन करें । 

४ आपसनो के पूर्व एक गिलास क्षीतल एवं त्ताजा 
जल अवश्य यो तें क्योकि उस 008८4 थौर 77)//एटट7 
में विभाजित होकर रान्धिस्थलों का सल तिकालने में 
भारी सदामक होता है! 

४ सम्ये समय तह सूर्य-स्तान के बाद, आधपत 
कदापि न करें। 

€६ चोडारत कंबत अपवा काउ के तथत पर दरी 
झाईि विछाइट, आसत करने से, धरी र गे विधित होते 
बालो विश ,तन्यवाद नष्द मदों हो पाता । 

शासनों का अभ्यास करते गमय धरोर के गाय 


कोई जबरदस्ती त करें। स्मरण रखें कि इनका उद्देश्य 
शरीर को नीरोग बोर स्वस्य रखता है, न कि सकंस का 
नद बगशना। निरन्‍तर और घैर्यपूर्दद अभ्यात्त करते 
रहने पर, कुछ समय बाद जाप भी आसनों में इच्छा- 
नुसार शरीर को मोइने में समर्थ हो जाएगे। 

८. आसन करते समय मन में फोई दुविधार या 
तनाव न रखे । 

६, हमेशा नाक द्वारा नियमित श्वास जे | प्राकृतिक 
इवास सीने से नहीं वरन्‌ पेट से दी और छोड़ी जाती है। 
(शिशुओं के द्वास का सोते समय निरीक्षण कर ले ।) 

१० ब्वासोच्छूवास पर पूर्ण नियन्त्रण रखें । 
आसनो के साथ इसका निर्देश भी है। 

११. शरोर में विषाक्त तत्त्व हो (आतों मेयायु 
हाथों में सूजन, अम्लता, खुजली आदि लक्षण) तो सिर्प 
शीर्षासन कदापि न करे। 

१२. भोजन में सावधानी रखने का निर्देश आसने 
के कारण नही, वरन्‌ आपके अपने रोगों को ध्यान २ 
रखकर ही पालन करना चाहिए। 

१३. ध्यान के आसनो मे कप्ट होने पर वम्दल के 
मोड़कर, उसपर बैठें। 

१४. आसनों के तुरन्त बाद तेज हवा अथवा ठडः 
न निकल, स्नान आसनो के दाद ही करन चाएदे सो कम 
से-कम एक घटे बाद ही कीजिए । है 

१५: शान्त दातावरण, स्वच्छ, प्रकाश पूर्ण, हव 

दार (0४०७३ ४०७४॥७३॥०७) कमरे में आसन फरना स्व 
त्म और निरापद है। तीखी हवा का प्रवेश न हो 
योगासुव और रोगोपचार / १६ 


२. लंधु व्यायाम 


केवल दस या पर्द्रद मिलद प्रतिदिन देकर भी जिश्कुल 

रयस्य रहा जा सकता है। इस अध्याय में चार ऐसे 

छोटे-छोटे अध्याय दिए गए हैं, जिनसे वे ब्यक्ित भी 

लाम उठा सकें, जिन्दे वद्ृत कम समय ही उपलब्ध हो 
*» पाठ़ा है। 


देहातों के लोग दिन भर कड़ा शारीरिक श्रम करते 
हैं। कम वस्त्रों मे, उनके अग्-प्रत्यग पर सूर्य की किरणे 
पड़ती रहती हैं। देतो की हरियालो तथा अन्य वृक्षों को 
बहुतायत के कारण उन्हे शुद्ध हवा प्राप्त होती है। पीने 
को ताजा जन प्राप्त होता हैं। प्रकृति के इंतने बरदानों 
के कारण उनका शरीर पुष्ट, तीरोग और सक्रिय रहता 
है। इतना रुप मिज्ञते रह पर, उनके पोषण की कपो 
(एछ्लछी-सूखी रोटो अथवा भात) भो उन्हे परेशाव नही 
करती | * ४ रु 

शहरो मे शुद्ध जल, शुद्ध हवा, आवश्यक घूष और 

योगाठत और रोगोगबार / २१ 


घारीरिक सम ही कगी के गारय ही मधितांग शोगों है 
बेहरे पीछे (गोरे), घरीर क्षीघ्र हया स्देव वियोलः 
डिसी रोग से आधास्त रहता है। शापदरों की भस्म 
(वलत्रत) 'टॉतियस' का ग्रयोग तया अच्छे से बच्छा 
पौष्टिक हत्यों सै भरपूर मोजन भी, झद्दरी लोगों की 
राह्ययफ महीं बन पाता । 
शारीरिफ श्रम झरना भी आधुनिझ सम्यता है 
विरद माना जाता है। अपनी दारीरिक क्षीयता 
गेशर्मी को छिपाने के लिए निरन्तर व्यायाम करने वाते 
एवं अखाड़े जाने वाले लोगो को गुण्डे और बदमाश 
बादि उपाधियों से विभूषित किया जाता है। 
आजकल तो यह तक भी दिया जाने लगा है कि 
“हम मेहनत क्यों करें ? यद्दि हमें निर्बेल समझकर कोई 
आक्रान्त करने का श्रयास करेगा तो कानून, पुन्तितत 
ग्रादि हमारी श्रह्ययता करेगे ही | हम इतने (४४ क्यों 
ते हैं? सुरक्षा के लिए ही म ?” 
जो लोग शारीरिक क्षमताओं की वृद्धि को अनावश्यक 
ग़नते हों अथवा इसके बिदद्ध विभिन्‍न तक दे सकते हों, 
॥नके लिए यह पुस्तक नही है! 
जो लोग “बुलव्कर” आदि को ही अपनी सम्यता 
व सामर्थ्य के अनुकूल मानते हो, उन्हें भी इस प्रकार 
व्यायाम के पचड़े में पड़ना शायर्द अनुचित लगे। 
फर भी एक वर्ग तो ऐसा होगा ही, जो कम समय में 
याप्ति लाभ उठाना चाहता हो, जो कीमती सामान 
थ साधन जुटाने में असमर्थ हों, प्रतिदिन हॉकी, कुट- 
कल, टैनिस, बैडमिण्टल आदि खेलने की भी जिन्हे 
न २२ / दोगासन बोर रोगोपचार 


फ्रसत न हो। 

यहा कुछ ऐसे व्यायाम और आसन दिए जा रहे हैं, 
जिनसे बच्चे, वृद्ध, महिलाएं और युवक सभी लाभ 
उठा सकते हैं। इनसे एक माह के नियमित अभ्यास के 
बाद ही पर्याप्त लाभ दृष्टियोचर होने लगेगा । 

साधारण लाभ चाहने वाले लोग भी इनके 
चमत्कारपूर्ण प्रभाव को देखकर चकित रह जाएगे। यदि 
कोई व्यक्ति ध्वरीर के किसी विशिष्ट अंग को सबल 
दगाने भा) इच्छुक हे। सो) इसे चुस्तक फें। शल्य अपर, 
३ प्रयोगी में से इच्छित आसन अथवा व्यायाम चुन 

+ 

अखाड़े अथवा व्यायामथ्ाला के हम विरुद्ध रही हें, 
परन्तु उम्र व्यायामों से होने वाले एकागी विकास से 
भी सहमत नहीं हैं।दण्ड-बैठक से केवल जांघों ओर 
भुजाओं की मासपेशिया ही सुगठित होती है। 
अनियन्तित पौष्टिक बस्तुओ के प्रयोग से कीष्डवढता, 
पेट-बूद्धि तथा व्यायाम छोड़ दैने पर वेडोल शरीर हो जाने 
के फुपरिणाम भी निकुतते हैं। अधिकाशत: फुछ शिक्षित 
ओर निठल्ले लोगों की सग-सोहबत के कारण अर्ने- 
छ्िकता की भावना तया विलासप्रियता आदि पनपने 
लगती है। 

योगासगो रूग ध्येय, प्रदर्शधयोग्य छुगठित शरीर 
बनाने का कदापि नहीं है।इन व्यायामोंसे सम्पूर्ण 
घरीर की स्वत मालिश हो जाएगी, अंगों को कार्य: 
क्षमता का विकास होगा ओर व्यय की कुह्पता नष्ट 
होकर शरीर स्वस्य बनेगा । 


क्वादाग बह जग 
दुवे हैशरी -हुह हहट, तदधब २ गेट सुर 
साध ३ इह धादाव ने दर को मार थे जप 
है। रस्‍्ककार विदशि कक ही 27 है। रो ए हे रश 
तीश्शा मगड्ोत है । ५ 
4 हे की बेशक! गुदहिडहीतों है।ुटी है 
बरे ही घारधानातिति का विदा हवा है।. _ रे 
हे जस्थोंक हड्हिवा पुच्द होगी हैं। ू 
वेतियां गुगठित होती तषा टेटुने मोर बसों है हाई 
में दु॥ होगी है + हि 
अमप--विर्फ दो गिवट तर हर । सयभग ४२ रो 
पूरक । 
विपि--अष्पों को, सास कर बर्यियों शो, मारे 
रस्यो की शहायता मे फूशते हुए देया होगा। रक्तों है 
दोे परे अरनी मुदृठी से दबाइए। रस्सखो का झोत 
पीठ के बरोछे की और से छिर पर होता हुमा, सामते 
पाझ्ए। पर ज्योड़ी रस्सी के जो के समीप पहुंचे, दोतों 
पैर चिपके हुए रपकर, धुटनों को थोड़ा सोहकर ऊपर 
उछिए। इसी क्रम की बार-बार शीघता से दोहराइए। 
बुछ दिनो के अभ्यास से रस्सो को कोई आब- 
इयबता न रह जाएगी। बिना रस्सी के ही, ठीक उसी 
अ्वगर से उछलिए । हाथो और पैरोंकी स्थिति तथा 
उछने का कम पूर्वे की भांति ही रहेया। 
निरदेश--आरम्भ में यदि दो मिनट तक लग्रावा+ 
गति से घछलने में इवास अधिक फूलता हो तो शारीरिक 
क्षमता के अनुसार ही करे। व्यायाम के तुरन्त बाद 
२४ / योचासन औ र रोयोप कार 


दावासन करें । 


शवासन 
परिभाषा-इसमें अभ्यासी का शरोर ठीक शव 
(मुर्दे) की तरह हो जाता है। पूर्ण शरीद और मस्तिष्क 
जो निश्चेष्ट हो जाता है। इसीलिएं इसे शवासन कहा 
गया है। इन्ही अर्थों मे इसे करने का अभ्यास होना 
चाहिए। 





जलाभ--१. अनिद्रा के रोगियो को इसके कुशल 
अभ्यास से नींद आने लगेगी । 

२६ 'प९ए४००४८७४ या ए4फए/७छआ0०0 से प्रभावित 
लोगो एवं जाधुनिक जीवन के चढ़ाद-उतार से संत्रस्त 
व्यक्तियों को भारी लाभ होता है 

“ ३. यक्रा हुआ व्यक्ति बिना निद्रा के भी, शवासत 
से शवित प्राप्त कर सदता है। 

४. मन शास्त तथा चिन्तारहित हो जाता है। 

४. कम समय में अधिक विश्राम कर लेने को मह 
अत्युत्तम विधि है। 
हु ६ पेशियों की शह्तित्त बढ़ाकर, उन्हें अधिक कार्य- 
सक्षम बनात्ता है।घलान्ति दुर कर, प्रसन्‍तता प्रदान 
करता है। 

विधि-यह आसन बहुत सरल होते हुए भी बहुत 
कठिन है, बयोकि इसमे शरीर को एकदम शिथिल तपा 
मत को विचास्मुक्त करना होता है? इसको पूर्ण 


+ज दू। कल १२३३ >हप्क तार 
१५७७४, ०५२४६ ६५) है क१ हतकय ३ #7२०३ हर 
डत _ह१हएक हंस क? ९१३ -क, ९. 84 
धर (नै८क #३ उ3 है। १ ९१ इब्दे 5 27 वि 
2 रा # + 45 एए कवर हहक एोचजा साहा 
गरीर 688८, ह व पद गब/प डी बुदा है। 
लिरफा बा बन कीजिए, गोरे 
वारतक ॥ (शिनिकुक १० हो रणदा। वृष पदतश 
भाने कक का चार्ज रत इंटर? शपए वर कर 
के स्‍्ब्हा ही व ,धए आयकर सुदिद्या + 
पटबटा तुडत्क है. उस्टे शर वबफन्‍क बराक पाप 
इह्एिनि पुडियानतक स्प्त में बाते दीजिए । 
मेने काओर भरीर 'पष॑ मे टेक, सामजाय हो। 
यदि कोईमन्य प्यकिति, अवासन को रियति में मारे 
हियो अयको उठाना चाहे तो वह वास्तव में मुद्दे के 
रामान विश्किय तथा वास्तविर भार-ूर्ष पअतोत हो । 
दुसरी स्थिति 4 इवासोन्ड्वारा 
२६ / योग़ायत बोर रो 





८ सम्पूर्ण ध्यान एकाग्र करते हुए, उसके अन्दर जाने 
गैर बाहर निकलने फा सूक्ष्म निरीक्षण कीजिए १ 
"” सांस गहरी खींचिए।सास अन्दर जाती, अन्दर 
ग़कर (प्राण और अपमान में) विभाजित होती प्रतीत 
रने लगे । उच्छूवास (सांस बाहर निकलते समय) अन्दर 
मा गन्दगी समेटकर, वाहर जाती हुई महसूस होने 
बेगे 
;, सांस का सिर्फ निरीक्ष थ करते रहिए। मन में कोई 
विचार नछठ रहे हो। यहां तक कि 'विचार न उय्ने 
का! विचार भी न हो। सास लेने और छोडने मे स्वय के 
अर्ता होने का भाव भी न रह जाए। सांस के निरीक्षण 
की भावना भी नष्ठ होकर सात्र स्वाभात्रिक गति से 
धवासोच्छवास होता रहे । 
निर्देश-आंग चलकर मदि प्राधायाम और योगा- 
अपास के करने की भी आकांक्षा हो तो श्वास-अश्वास 
को नियमितता, समानता और दीर्घता लाने पर भी 
ध्यान केन्द्रित करना चाहिए। इससे अन्य अभ्मासो मे 
बहुत सहायता मिलेगी 3 
शवासन मे पूर्ण चेतना (छ०॥ 2०४५०॥५००७७) रहनी 


चआाहिए। नींद नही मानी चाहिए। यदि उद्देश्य नोंद का 
झो हो तो अन्य बात है। 


डूसरो पद्धति 


साभ--सप्ी लाभ उपयुक्त जबासन के समान हैं। 
विधि--क््बल पर पेट ,के बल लेट जाइए। गर्दन 
दाहिनो ओर भुड़ी हुईं। दायों गाल तथा बयन जमीन रे 


फुट ऊपर उठ जाएं । सिर तया गर्देन पीठ के समान 
उतनी ही गोलाई पर उठो हो, अधिक नही । 


हल 





७. 7“ तक सम्भव हो, सांस रोके रहे । सास 
"३९ « प्रत्येक भाग को धीरे-धोरे नीचे 


५७ ५५ 5 से जोन के छ्ानान्तर 
> शतकत मरे ज्यौर न की ज्योर्ट यावाओ 





फूट ऊपर उठ जाएं। सिर तथा गर्देन पीठ के समान 
उतनी ही गोलाई पर उठी हो, अधिक नही । 





छीहते समय दरोर के प्रत्येक भाग को धीरे-धीरे नीचे 
लाए। सभी भगों को इतने हलक्षे से जमीन के समानान्तर 


रखें कि म तो कहीं झटका लगे और न ही कोई आवाज 
ह्ठी। 


डूसरी पद्धति 


साम--लाभ उपयुक्त ही हैं, परन्तु जो व्यवित 
आणायाम का भी अभ्यास करना चाहते हो, उतके लिए 
अत्यन्त सहायक है । 
प्रिधि--शरीर के सारे स्वायु और पेशियां तानकर 
नौकासन करें। जितनी देर मे साथ अन्दर द्भीदी हो, 
उससे धौगुनी देर तक भोतर ही रोके रहना चाहिए। 
इस स्थिति में घरोर के समस्त भागों मे 'लखीका' अत्यन्त 
श्रक्रिप हो जाएगी । शरीर को ढोला छोडते हुए, धरीर 
मगे (सांस लेने की लवधि से) दूते समय में सास बाहर 


निकलते हुए, नोचे चाएं। 5३ 
न >75ही स्थिति को कुम्भक 
7२६ 


प्राणायाम! गहने हैं। प्रारम्मिक अवरपा में 2 
राहज सम्मद हो, तभी तह वुम्भझ करता बाहिए। 
कुम्मक की अवधि के अनुसार ही साथ लेते और छोटे 
का समय निश्चित करना चाहिए। 


अ्यायाम रमन 


परिच--छात्रो को घालाओं में (209अ6४ से 
॥78) के अन्तर्गत कराया जाने वाला झ्नारीरिक स्यावाई 
है। इसे कोनासन भी बहते है। 

लाम--२ जापों, कमर, कमर के ऊपर का भा 
सेया भुजाओ के स्नायु तथा पेशियां खिचकर हे 
दह्वोती हैं। 
5 २. कमर लचीली होकर, शी प्र घूमने की क्षमता कीं 
बिकास होता है । 





विषि--दोनों पैर फैलाकर खड़े हो जाएं, पैरों के 
बीच फा अन्तर लगभग दो फ़रीट अवश्य हो। दोतो हाथ 
जमीन के समातान्तर फैलाइए, हयेलियां पृथ्वी की ओर 
उन्मुख हो। सांस भर लें । 

सास छोडते हुए धीरे-धीरे वाई ओर इतना झुकिए 
कि बाया हाथ, बायें पैर की अगुलियो को छू ले। इस 
स्थिति में बायां घुटना बाहर की ओर झुक जाएगा, परंतु, 
पिछला पूरा पैर बिलकुल सीघा तथा दाहिना हाथ, 
दाहिने कान को छूता हुआ पैर की सीघ में रहेगा। 
स्मरण रहे कि शरीर के साथ जोर-जवरदस्ती नकी 
जाए। 

सांस भरते हुए पूर्वस्थिति ग्रहण कीजिए। पुनः सांस 
छोडते हुए दाहिनी ओर को झुककर वही क्रिया 
अपनाइए। 

स्थायाम ऋम-४ 

परिचय-पह भी शालाओ मे छात्रों को कराया 
जाने वाला व्यायाम है। इसे 'पाद हस्तासन' भी कहते हैं। 

लाभ--१- सप्नदोष, घुक्त तारल्य में लाभदायक 
है। 

२ कब्ज हटाता तथा पाचनशक्ति मे पर्यास बुद्धि 
करता है । 
है ३- महिलाओं के भ्रदर, प्रमेह रोगों मे लाभकारी 


॥ 

ल्‍_ विधि--पैर के पंजे, घुटने सटाए हुए, बिलकुल सीधे 
खड़े होइए। सांस अन्दर भरते हुए हाथ ऊपर उठाइए। 
भुजाए कानों रो सटी हुई रहेंगी । 

योगासब ओर रोयोरचार | ३१ 


कक] 
8. दुनिक-व्यायाम-क्रम 
इस अध्याय भें से जाप, अपनी पसन्द के कुछ ऐसे अभ्यास 
चुम लीजिए, जिन्हे एकः घण्टे प्रतिदिन सिय- मित्र 
झूप से कर सके। आप पूर्णत स्वस्थ रहेगे तथा 
आपकी कार्यज्ञमता और उत्साह में भी वई ग्रुनी वृद्धि 
हो जाएगी । साथ में कुछ योगामत॒ मे कर सकते हैं । 


इस परिच्छेद में कुछ ऐसे व्यायाम दिए जा रहे है, 
जिनसे अग-प्रत्यंग का व्यायाम हो जाएगा। सम्पूर्ण 
डारीर, समस्त अंग-तंत्र इनसे स्वस्थ और सबल बनेंगे 
साध ही मावसिक शान्ति मिलेगी तथा आध्यात्मिक 
लाभ भी प्राप्त होगा । 
यदि हिन्दू धर्म के अलावा अन्य धर्मावलम्बी व्ययित 
” ाहें तो अपने धर्ष से सम्बन्धित मत्न, जायत अथब 
उपदेश का पाठ भी कर सकते हैं। 
अत्यन्त सुविधाननक तो यह होता है ऊि कुछ एव 
योगासन भर रोयोपचार / ३े३ श्य्र 


सी शवि वाने स्यरित एश ही समय तप निशिषित छएज 
दर इगढ़ा अध्याश किया इरें। यदि यह रास्मद मे 
घर पर, भरेते भी मम्याग दिया जा सरता है। 
महिपाएं भी निरगंतोप ये ध्यायाम कर सर ती है! 
बल गर्भावस्‍था या मासिक-्धम के समय हरे गौर 
मिएपद स्पापाम ही करें। 
एइ बहुत ही महत्वपूर्ण यात याद रखें हि कोई भरी 
ट्यायाम अयवा आरान करते समय शरीर के साप जवए 
दस्सी ने की जाए। प्रारम्भिक अम्यासकास में धर्दर 
आधानी से जितना भी घुकू सके, उतता दी रुशा० 
उसे बहुत अधिक ने शुकाए । फैवल इतने से ही पर्याप्त 
खाभ होगा। 
बेई भी ध्यायाम जयवा आसन प्रतिस्पर्दो (ए०ए० 
एकथा३००) वी दृष्टि से न करें। इससे लाभ के स्थान पर, 
भयकर हानि की भी सम्भावना अधिक है । धीरे-धीरे 
निरन्तर अभ्यास के बाद आपका दारीर भी लबीना ह्दो 
जाएगा। जे 
पदूमासन अथवा किसी भी सुघमय आसन में, रोड 
बी हूडो सीधो रखते हुए, सीना तानकर, बिना तनाव 
«के सरलता से बैठिए॥ अपने दोनों हाथो के अगूठे, प्रधम 
अमुलियां मिलाकर रखिए। एक गहरी सास लीजिए। 
जितनी देर सांस लेने मे लगी हो, उतनी ही देर तक 
घीरे-घीरे इवास छोडते हुए, मुह से 'मो' की 
लिकालिए। अब होठ वन्द कर, दुने समय में 'म' 
का उच्चारण कीजिए। मह पूरी क्रिया एक ही - 
ब्जुम ७ +प्त हो। 
| ५७ / थोगासन और रोगमोपचार 


स्वर मन्त्र में कम्पन तथा पूरे शरोर के मणुबअणु में 
४४ के स्वर के गुब्जन का अनुभब करें । ३ से १३ वाद 
तक इसी प्रकार “४ का जाप करें। 

लाभ--हमारे शरोर को झकित निरन्तर खर्च हो 
रही है। प्रकृति-प्रदतत यह शक्ति ही 'सोमित जीवन' है। 
हमारे शरीर में भी विद्यूत्‌ के समान (ए८४५७४४३ ०४4 
70०५७४० ९ण७) है। इन्हे 'इडा' बोर 'पिगला' कहा 
जाता है। इन दोनों धाराओं के सम्मिलन का नाम 
शेत्ित अथवा जीवत है। ये दोनों धाराएं सदेव मिली 
रहती हे इनके सम्बन्धित रहने से हो शक्ति व्यय होती 

रहती है 


“४४ का उपपुवत विधि से उच्चारण करने पर दोनों 
प्रवाए्‌ असम्बद्ध (9:5०००९८४) हो जाते हैं और शरीर की 
शवित का क्षय रुक जाता है। 

महान योगी इसी प्रकार से जीवन क्षय रोककर 
वर्तमान! (7६5८४) मे बसे रहकर निविचार, निवि- 
कल्प की स्थिति प्राप्त करते हुए दीर्घ-जीवन प्राप्त करते 
हैं। 

गुहस्थ व्यक्ति उक्त पद्धति से जवर्णतीय शान्ति 


प्राप्त कर, शक्तिशाली, यशस्वी ओर फर्तव्यपरायण बन 
सकते हैं। 


धायत्रों भन्‍्च 


“४४ की विधिवत्‌ साधना करने के पदचात्‌ ३ से १२ 
बार तक गायतो मन्त का भी सस्वर एवं विधिवत पाठ 
करना चाहिए प्रत्येक वार गहरी सास जेकर १-१ पूर्ण 

योगाहन और सेनोपचार | ३५ 


तदाएओं पे पा 
दच्यूकाल है शेदन ८रजाइवॉलि दा तर 
च+ह०+ है 
के प्ुएंव वद खत हि: 
ऋष्टी देर्प्प दौदट वितो 4 
शग शर्त ये दूर को रदुति है । मूई 
हा होस्‍तदता है। हि 
दाउम्री सगइण्याड हे दश्षाए तोस दाए व कर 
सायारार पिएगाई दोजिए। गिट्ताइजी हि 
दो ८६ है। 


ईद ञ्ञह 
ब्रषापरर पते 
है गर्ग गे 






गुर्दे ममपशार 


अंव-भारयीद ग्योतिद कै अनुसार, यू 22 
में पस्ममा बी बारह परिन्त-मिल्त रिपिदिों से पक 
है। इग्हें राशिया रद्पे हैं। हर राशि पर मूरे हे 
असग नाम है। आध्यात्मिस साभ के लिए सूर्य तमलीर 
करने वालों को निम्गतिथित मन्‍्तों में से एक 
राय अध्यास करना चाहिए * ५ 

(१) ४ मिद्याय नमः (२) ७ रवये नमः (२) के 
सूर्याय नमः (४) ४ घगाय नमः (५) रे पुसने नमः 

(६) झे हिरष्यगर्भाय नमा (७) & भावते नमः 

(5) # मरोचये नमा (&) ७» आदित्याय गमः 

(१०) & सावित्रे नमः (११) छ अकयि नमः 

(१२) » भास्फराय नमः 
“>- लाभ--१- सूर्य नमस्कार से बल, कान्ति, शान्ति में 


“ ” बृद्धि होती है । 


४ अनेक योगासनों का आइचर्येजनक समन्वय होने 
३६ / योयासन और रोयोपचार 


'अन्य अनेक शारोरिक लाभ होते हैं । 

्पि » यह अपने-आपमें अक्रेला ओर सर्वोत्तम व्यायाम 
है, : * 
स्थिति--दोनों पैर, एड्री, पजे सटाकर तथा दोनों 
थी को नमस्क्रार की स्थिति में जोड़कर, उत्तर या पूर्व 
दशा की ओर मुख करके खड़े हो जाइए। गहरी सास 
गिीजए । '» सूर्पाय नमः लयपूर्ण स्वर मे पूरी उच्छवाप्त 
[ एक बार तच्चारण करें। 

विधि--१ सांस भरते हुए, हाथों को धीरे-धीरे 

उठाते हुए यधातम्भव पीछे को शुराएं | सम्पुर्ण शरीर 
ऊपर की ओर तनता हुआ रहे। 





फ्ददि १-१० 
अलैशतज्त शक जोशोप चार । 


६ हाल प्री कप छाप है. हुए रे के ; 
मद आकर हुए वदद घी इणरे हुईं हि रे कि ;, 
डरा है हक जात दृपीदश्बशभाइदुत 
हाद ददादइइर घुएवों हें हरी था शा । 





हिदंड २+६ 
३ तीघ्री स्थिति में हयेलियों पर शरीर दा भा 
डासते हुए, सांस भरते हुए, मायां पर पीछे ले जाए! 
सीना तनेगा, गर्देग झपाशवित तनती हुई पीछे की ओर 
चत्री जाएगी। पीठ घोड़ी मीचे की ओर ददेगी। वाई 
पैर फा पजा और घुटना ब्रो्ठे फैलकर पृथ्वी को सर्ण 
करेगा । गा 
४. चौथी स्थिति में पुनः सांस भरते हुए, दाहिता 
«६ 5 पीछे ले जाकर बाय पर से सटा दीजिए। दोनों 
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रू 
ही 


न्‍ 


घरों के पंजे तया एड़ियां पूर्गतः जमीन का स्पर्श करती 
हुई हों। सिर दोनों भुजाओं के बीच में होगा तथा कमर 
भरसक ऊपर एठी हुई होनी चाहिए। 





स्पिद्धि ३-८ 
५. दोनों पेर तथा दोदों हाथ मथास्थान रखते हुए, 
सास भरते हुए पूरा शरीर पृथ्वी पर लाइए। परों की 
अंग्रुलिया, घुटने, पेट, छात्ती, ठुड्डी, हाथ की हयेलियां, 
भाक, गाया (स्ाष्टांग) पृथ्वी के स्पर्श में लाते हुए शेड 
जाइए । सास घोरे-धीरे पूरी छोड़ दोजिए । 





न छिएति ४+-७ 
हे (बुछ योगाचार्यों के मतानुसार, इस स्थिति मे सांस 
+ .. रोककर (कुम्भक करके) जाते हैं। साप्टाग स लेदकर 
.. कमर कुछ उसपर उठाए रहते हैं ।) 
हि योगासन ओर रोयोपचार / ३६ 


६ छटवो हियति में साध भरों हुए, द्वास ५५ पृ 
डालपर, मीना और गदंग ऊपर से जाइए! हा 
तरह हग याएंगे । कमर तक का माय पुस्वी का 
करता हुआ ही रहेगा। 

(यहू सगभग मुजगासन 
पुस्तक में अन्य देथिए।) 

७ सांस छोह्टते हुए, पुनः चौथी 
जाइए। थे 
८ सास भरते हुए दायें पर को (भयवा जो पैर बार 
में पीछे ले जाया गया हो) आगे लाकर, तीसरी 
के समान स्थित होइए। 

* &. सांस छोड़ते हुए यायें पैर को भी मोड़कर भागे 
लाइए। बाये पैर को दाहिने से सटाते हुए, इपरे हीं 
को स्थिति में स्थित दवोइए । 

१०- सास भरते हुए, हाथों को सिद्ध के ऊपर ते 
यथासम्भव पीछे ले जाते हुए पुन क्रम एक की भी 
में आइए । सिर भी भुजाओ के बीच दबा हुआ पीछे 
जाएगा । 

११ सांस छोड़ते हुए छाती के सामने लाकर, हाथ 
जोडने (नमस्कार) की स्थिति में आइए। 

१२- और इसी उच्छवास के अन्तिम भाग में हींवे 
नीचे लटका लोजिए। हु 

लिर्देश--जितनी बार भी सूर्य नमस्कार करते जाएं, 
हर बार पैसे के पीछे ले जाने का क्रम बदलते जाए। 
« अर्थात्‌ पहली बार मदि बाया पैर पहले पीछे फेंका था, तो 

दूसरे स॒र्म नमस्कार मे दाया पैर पहले पीछे फेकैगे। इसी 
४ # , ' ४७ ( योगासन और रोयोपचार 


के समान है। वित्र ड््मी 


शी स्विति में आ 


प्रकार *मे बदलेगा। 

साधारण स्थिति में एक ही मंत्र कहते हुए ३ सूर्य 
नमस्कार से १२ सूर्य नमस्कार पर्याप्त होते हैं। * 

सूर्य नमस्कार से शरोर, पर पड़ने वाले श्रम का 
निवारण करने हेतु शव्रासन (अन्त में) अवश्य करना 
चाहिए। 

यहां अंग-प्रत्यग के अलग-अलग व्यायाम” दिए जा 
रहे हैं। इनका नित-प्रति अभ्यास करने से इन अगों में 
एकत्र हो जाने वाला भल्र निकलकर, इन अंगों की 
कार्यक्षमता बढ़ती है तथा ये स्वस्थ रहते है । 


अन्यास-१ 

दोनों पैर, फैलाकर बैंठ जाइए। दोनो हाथ सहारे 
के निए पीछे की ओर टेक लें | शरीर का सर्तुलन हाथो 
पर रहे। 

पैरो के पंजे, एड़िया, घुटने आपस में से रहें 
हपा पृथ्वी के समानास्तर, चिपके हुए रहें। अभ्यास के 
समय मुछ्य अग के सिवाय और कोई भी भाग न हिले । 


ट्र2 





रे 


सम्यास-? ४३2 

प्रष अस्यारा की ही रिपति में ईंडे हुए. पे ४ 
पड़ी के ऊपर, आगे और पी शुरता पाहिए। 
अंभ्यासकौजिए। 





शर्पातत-३ 
प्रथम अभ्यास को ही ह्यिति में बंढे हुए 
फूट की दूरी पर फैसा लेना घाहिए। अब 
एड़ियो पर यायें से दाई ओर ६ बार तथा ६ 
दाहिनी ओर से बाई ओर को गो व-योल धुमाइए। 


पैरों की एक 





अषम्पास-४ड 
प्रथम अभ्यास की ही स्थिति में बैठे रहिए । दा्हिता 
पैर फैला रहे। बायें पैर को घुटने से मोड़क्र बायां 
टखना, दाहिनी जांघ पर रखिए। अब इस टखने क 
ड न्‍ल्र ४२ / ग्रौयासत ओर रोग्रोपच्नार स्‍ 
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दाहिने हाथ से पकड़कर ७ वार सीधे तथा ६ बार डल्दी 
ओर एड़ी को गोल घुमादइए। यही क्रिया पुनः पैरों की 
स्थिति बदलकर दाहिनी एड़ी के लिए करे । 





पझ्ष्यात-४ 

प्रथम रभ्यास की ही स्थिति मे बैठे रहिए। बाया 
घुटना मोड़कर, बाई जांघ के नीचे दोनो हाथ ले जाकर 
केचोी-सी बांधिए। उन्हीं हाथो के सहारे णुदूनों को छाती 
की ओर लाइए, पैरो के पक जमीन के समानान्तर नीचे 
ही नीचे आएगे। पैरों को वापस ब्सारते समय पैरो के 
पंजे घुटनों को साध मे काफो ऊनाई से होते हुए वापस 
जाएगे। 

छ: बार पजे जपीम से सटते हुए आकर ऊपर से 
यापस्त जाएंगे तथा बार छ ऊपर को ओर से आकर, 
जप्नोन से सदसे हुए बापस जाएंगे। 

शोगाझत और शोघोप बार / ४३ 





यही वरिया ६-६ यार उत्दीन्सीधी दाहिने पैर के 
घुटनों को भी मोदते हुए सम्प्त की जाती चाहिए! 

घुटने छाती के अधिस्तम समीप साने तथा तने हुए 
यापस से जाने का प्रयास रस्ता चाहिए। 





अम्यास-६ 
प्रथम अम्यास की हा स्थिति मे बैठे रहकर पँये की « 
लगभग दो फीट की दूरी पर फैलाइए दाहिने हाथ ते 





है ही है इ 


पु /औगासव बोर रोयोपचार 
का हा 





चायें पैर का अंगूठा पकड़िए। दाहिने हाथ की बिलकुल 
सोध में बारां हाथ फैलाइए । आखों तथा मुह की दिशा, 
दीड्े की कोर फंले हाथ की कोर ही रहेगी ९ 

हाथ बदलकर पुनः यही क्रिया दोहराइए। प्रत्येक 
यार इसी प्रकार हाथ वदलकर ६-६ बार यही अभ्यास 


करिए। 


प्रस्याप्त-७ 


प्रषम अम्पास की स्थिति भे हो बैठे रहकर दोनो 
हाथ कंधों की छीघ मे, पैरों के समानान्तर रखिए । 
श्गु्तियां और अंगूठे सटे हुए, तथा हथेलियां नीचे पृथ्वी 
की ओर उन्मुख हों। कलाई से मोड़ते हुए हथेलिया 





ऊपरूनोध करना है शयह अभ्यास भी बारह बाश 
अफत्य किया जाएु२ 


यह क्षम्यास की दसरी स्थिति में हाथ दाजू मे पृध्वी 


के समानासतर फ्रैलाइए। अब कोहती मैं हा श्र 
मोडते हुए सीने के सामते .लाइए। उपयुतत 
ही हयेलियां १२ बार नोचे-ऊपर मोड़िए। 
प्रस्यास-द स्द 
प्रथम अभ्यास की स्थिति में बैठे रहकर दोतों है 
कैसे के समानान्वर सामने की ओर फवाइए। बुत “की 
ओर अगूठे यधासम्भव दुर-द्र फैला लोजिए।दू नि 
हाथ के पंजो को १२-१२ बार ऊपर-नोचे, झटके 
गुकाइए। ते 
यही अध्यास हांथों को सीने के सामते ला*0 5 
पजे पुन १२-१२ बार झटके से ऊपर-तोचे शुकाइए) 
धन्यास-& 
अध्यास-द के समान ही हाथ व अंग्रुलिया भी फैती 
हो। अब पहले अंगूठा अन्दर की ओर मोट्रिफक 
अगुलिया भी भोडते हुए मुट्‌ढी बांधे। यह क्रिया 
ताकत लगाकर करें कि हाथो की मसों में पर्याति 
पिचाव हो। अब बधी हुई मुद्ठियो को सप्रयास पो० 
यह अभ्यास भी १२ बार करता चाहिए। 
अ्भ्यास-२० 
अभ्याध-८ के अनुसार हाथों को पैरों के समातान्‍्तर 
फैलाइए। द्वाथो की अगुलिया सदी हुईं तथा पंजे, कलाई 
से मुडक़र ऊपर को ओर उठे हों। हथेली बयास्धा् 
रखते हुए, कन्धों से इस अकार जोर लगाइए, जैतेकिं 
हथेलियों से सामने की किसी दीवार को बड़ा शर्म 


लगाकर हेकेल मजे को ॥ कसी नजज-+ “>++-+>+ अ्ताध्या 


१] 
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यह किया हाथो को सीते के सामने लाकर हथेलियां 
आमने-सामने कीजिए। अब इस प्रकार प्रयास कीजिए, 
जैतेकि किसी अत्यन्त ठोस वस्तु को हयेलियों से 
सप्रपास दबा रहे हों । इसी प्रकार दवाव और शिथिलन' 
को १२-१२ वार दोहराइए। 

असश्याप्त-११ 

अभ्यास-८ के अनुसार हो हाथों को पैरों के समा- 
सान्तर फँलाइए। हाथों की अंग्रुलियों को पूरी शक्ति 
लगाकर फैलाइए। अंग्रुलियों में वैसा ही तनाव बनाएं 





हुए, आधी दूर से मोड़ते हुए ऐसा प्रंयोस ३४8५ रा 
रहे पड 


कि किसी अदृश्य व अत्यन्त ठोस वस्तु 

च छोड़ रहे हों । यही अभ्यास १२ बार करना चाहिए। 
यही क्रिया हाथो को सीने के सामने, हयेतियों / 

आमने-सामने लाकर भी कीजिए । बार-बार शक्ति 

किसी ठोस वस्तु को दबाने तया छोड देने का 

अभ्यास इस स्थिति में भी १२ बार तक दोहराइएं। 


अम्यात- १२ करे रे 

अभ्यास-८ की स्थिति में बैठिए। हाथ, _ 2 
समानान्तर फैलाइए । हयेलियो को कलाइयी से 

विद पल शी आय 4०... -..+ अीजी' होई 


पु तय 
४ कट 
सीब्रता से हिलाते रहने का भा अभ्यास कीजिए! 





यही अभ्यास हाथो को सोने छे सामने झुकाऊर भी 
आधे मिनद तक दोहराइए। 


४८ / योगायन मौर शेयोषचा र 


अध्यास-१३ 
अभ्यास-८ की स्थिति में बैठकर हाथों को पैसों के 
समानान्तर फैलाइए | अथूठे हयेलियो के अन्दर मोड़- 
- कर मुट्ठी बांधिए | मुद््‌ठियों को सख्ती से बांघें रहिए । 
मुद्ठियों को ऊपर-नीचे मोड़िए। इस प्रकार १२ बार 
अध्यास कीजिए। 
'. मुटिठयों को बांधे हुए, कोहनी से मोडते हुए छाती 
के सामने लाइए। यह अभ्यास्त भी १२ वार दोहराइए। 
पुनः हाथ सामने, पैरों के समानान्तर लाकर, बधी 
घृट्ठियों को कलाई से मोइते हुए १२ वार गोल 
घुमाइए । 
इसी प्रबगर मुद्ठियों को छाती के सामने लाकर भी 
१२ बार गोल घुमाइए। यही क्रिया मुटिठियों को विप- 
रीत दशा में गोल घुमाकर दोहराई जाए। 
प्रम्याव-१४ 
उपयुवत अभ्यास-८ के अनुसार ही वैठिए। ह्वाथों 
को कोहनी से मोड़कर, कन्धों के समीप लाइए। अब 
फोहनी का व्यायाम करने हेतु, हाथो को सामने तथा 
पीछे ले जाते हुए, इस प्रकार घुमाइए, जैसेकि द्वत्ित 
लगाकर नाव की प्तवार चला रहे हो। हाथों के घुमाव 
के साथ-ही-याथ, घरीर को भी जायग्रे-्पीछे ज्यादा से 
ज्यादा झुकाइए। सामने झुकने हुए सास बाहर निया" 
झिए, तया पीछे जाते समय सांस लीजिए । 
यही क्षम उल्टा और सीधा ६-६ वार अवश्य क्या 
जाए। 
ज्ञाभ--१- गर्भवती महिलाओं के लिए बत्यन्त 
मोगसन घोर रोपोगादार / ४६ श्र्र५ 


$ 


रखिए। दोनो हाथो की मुद्ठियां इस प्रकार वाधिए 
बैसेकि रस्सा पकड़े हुए हो । अब हाथो से ऐसी क्रिया 
कीजिए कि काफो शक्तित लगाकर, ऊपर से नीचे की 
ओर भारी वस्तु बंधी हुई रस्सी को खीच रहे हों १२ « 
बार यह बभ्यास कीजिए । 
अब इसी स्थिति में हाथो पर काफी दबाव डालते 
हुए अदृश्य रस्सी को नीचे से ऊपर की ओर खीचने जैसा 
अभ्यास भी १२ वार दोहराइए। 
इस अभ्यास मे घड़ सीधा रहेगा। 
अभ्यात्त-१८ रघ्सा बंटना 
हाथ कौर पँरो की स्थिति बसी ही रखिए, जैसीकि 
'रस्सा खीचने वाले अभ्यास मे थी। झटके से तथा शवित 
लगाकर ऐसी क्रिया कीजिए मानो रस्सा बट रहे हों । 
भद्दी क्रिया विपरीत दिशा में रस्स। ब०्ते हुए भी 
कीजिए । दोनों दिशाओं का अभ्यास आधे-आधें मिनट 
त्तक किया जाए। 
प्रम्पात-१६ लकड़ी छाइ़ना 
दोनों शड्डियों, पजे, घुटने मिलाकर 'सावधान' की 
स्थिति में खड़े हो जाइए। दोनों हाथ सिर से ऊपर 
उठाकर, इस प्रकार बाधिएं कि जैसे कोई अदृश्य 
कृल्हाड़ो पकड़े हुए हो ! भव झटके से सामने की ओर 
झुककर, पूरी शक्ति संग्राकर, इस श्रकार अभ्यास 
वजिए, जैसेकि लकड़ी फाड़ रहे हो । 
नीचे की ओर झुकते समय सास छोड़ना तथा सीधे 
होते समय सांस खी चने की ध्यान भी रखें। यह अभ्यास 
भी आधे से एक मिचट तक अवश्य क्रिया जाएं। 
बोवाटन और रोसोरचार / ५१ 


साम--१. गर्भवती महिलाओं के तिए सादर 
ध्यायाम है। दि 
२ छात्रियों में दुप-रस डी वृद्दि में महावर् है। 
३ ज्मदायों आगोंगों तथा स्ताठुओं 
मरता है। पु 
प्रम्यात्-२० : शोहनी-संघासत शवों 
अग्याग-८ के रामान स्थिति में बे दोनों हा! 
बाशू में फलाइए। हथेतियां आउाश का 
अगुतियां य अगठा आपस में मिले हुए हों। हा ह 
कोहनी से मोडकर फाधो भी ओर शुकाइए ! मिली हैं 
अगुलियां कन्यों पर रखिए। व कओ 
इस स्थिति में दोतो कोहनियाँ नीचे से ऊपर 
भोर तथा ऊपर में नीचे की कोर १२८१३ गोव 


घुमाइए । 


उन्मुब, 





प्रभ्यास-२१: नसों फा तनाव 
अभ्यास-6 की स्थिति में बेठकर दोनों हाथ बाजू मे 
फैलाइए | हथेलिया आकाश की ओर उन्मुघ हों। हाथो 
के अंगूठे अन्दर की ओर'मोइकर, छिगली (छोटी अगुली) 
के अन्तिम जोड़ पर जमाइए। अंगूठे ऐसो ही, स्थिति में 
कर / योगासन और रोगोपचार 


. &# कि 5 





“रखे हुए, हाथ कोहनी से मोडकर अंगुलियां कत्घों पद 
शुकाइए । यहां लाकर अयूठे, अंगुलियो के जोड़ पर से 
हंदा लोजिए। अब अंगूठे वापस, छोटी अंगुलियो के 
अन्तिम जोड़ पर, पुववत्‌ स्थिति में पुनः स्प् कराने 
वा भ्रयास कीजिए । अधिक देर मत कीजिए । 

लाभ--१. पूरे हाथ को नसो मे तनाव पैदा हो 
जाएगा । 

२. रक्त-न्सचालन मे तीव्रता आ जाएगी । 

अम्यास-२२ फमर का व्यायाम 

पर के पंजे, एडी,घुटने मिलाकर, बिलकुल सीधे खड़े 
होइए। धीरे-धीरे सास खीचते हुए, हाथ छाती के 
सामने से उठाते हुए, सिर के ऊपर उठाकर, तनी हुई 
स्थिति में ही मथासम्भव पीछे की ओर झुकाइए। कमदे 
के ऊपर का भाग, भुजाओं से विपका हुआ सिर भी 
यथाशवित पीछे की ओर झुकाइए। यदि सम्भव हो तो 
पीछे, ऊपर की किसी यस्तु को देखने का प्रयास 
कीजिए । सास रोके रहिए। 

6५ ईने समय में सास छोड़ते हुए, धीरे-धीरे, हाय, 
गर्देन ओर कमर के ऊपर का भाग पूर्वेस्थिति मे लाइए। 
यही क्रम ३ से ६ बार तक दोहराइए। 

झन्यास-२३ 
इसे योगासन को भाषा में पाद हस्तासन भी कहते 
हैं | उपर्युक्त स्थिति में बिलकुल सीधे खड़े होइए। दोनों 
हाथ, कानों को छूते हुए ऊपर उठाइए। सांस छोड़ते 
हुए, धीरे-धीरे कमर मोडकर हाथ, सिंद सामते की ओर 
झुकाइए। सिर को घुटनों से स्पर्श कराने का प्रयास 
बोबासन ओर रोगोपचार / ५३ 


“करते हुए हयेलिया, पैर के पजों के दाजू मे पृश्दी पर 
टिकाने का प्रयास कीजिए । प्रयास की प्रारम्भिक स्थिति 
में शितना सम्भव हो (चाहे कम ही हो) उतना 
झुकिए। घीरे-धीरे अभ्यास बढ़ जाएगा। 

सास लेते हुए धीरे-धो रे ऊपर की ओर उठिए। यही 
क्रम ३ से ६ वार तक दुहराया जाए। 

निषेघ--१. इस आसन में जबर्दस्ती विलकुतत 
नही करनी चाहिए । * हि 

२ झरोर का वजन, पूरे पैर के तलुवे पर ही पढें। 
एकागी वजन पड़ने से 'साइटिका” रोग हो सकता है। 

लाभ--१. शरीर की पेशियो को शिंथिल कर चर्बी 
घटाता है। 

२ रीढ लचीली करता एव ऊचाई बढाता है। 

३. उदर की शिथिलता दर कर, कब्ज-निवारण 
करता है। रोग-निवारण हेतु अधिक देर तक अभ्यास 
करना चाहिए। 

अम्पास-२४ : कमर का विधोड़ 

सावधान” की स्थिति में सीधे खड़े होइएं।हांप 
सामने की ओर, पृथ्वी के समातास्तर फैलाइए। हपे- 
लिया आमने-सामने हों। सास भरते हुए, हाथ तथा 
कमर के ऊपर का भाग झटके से बाई ओर घुमाएं। 
बाया हाथ तथा कमर के ऊपर का भाग तथा यर्दत यथा 
ब्ल-+ आने कर जोन क्‍नओे। :ननओ ले बी इसी ििन- 





अड / योगासत और टोगोष बार 
कब, है 3 नह 


आंस छोड़ते जाइए। 

“«_ पुनः सांस लेते हुए यही क्रिया दाहिनी ओर भी 
कीजिए। दोनो और, वारी-बारी से ६-६ बार यही 
किया दोहराइए। कमर पर ऐसा श्रम पड़ना चाहिए कि 
जैसे कमर निचोड़ी जा रही हो । 

पझ्रम्यास२५८ कुर्सी दनना 
स्पिति---१. पैर के पजे, शड्री, घूटने मिलाकर सीधे 
“सावधान की स्थिति में खडे होइए। हाथ पृथ्वी के 
समानाम्तर, सामने वी क्षोर फैलाइए । शरीर को सम्हा- 
लतते हुए (8न्‍097666) घुटने मोडकर, बैठने जैसो क्रिया 





लक लत मी शक हब है मम अ 


+ जब 
धर 


में आजाएं। यह अभ्यास कम-से-कम ३ बार अवध्य 
किया जाए। 
स्थिति--२- गही क्या दूसरी स्थिति में भी की 
योगासत और रोपोपचार / २४ 


जाती है। शावधान की उपयुवत स्थिति में घड़े हक 
हाथ दोनों बाजू में पृथ्वी के समावान्तर फैलाए। पे 
छोटते हुए, धीरे-धीरे एड़ी ऊपर को ऊपर उठाएं, ड 
दोनो बाजू फैलाते हुए नीचे की ओर झुक बम 
ऊपर का भाग सीधा और हाथ फँले हुए रहें। 58 
रककर, सास लेते हुए सीधे खड़े हो जाएं। यह सं 
भी कम-से-कम ३ बार दोहराए। 
अम्यात-२६ : बेठक लगाता... 
सीधे खड़े होकर पजओे, एड़िया, घुटने सटा तें। हो4 
स्वतस्त्वतापुर्वक झूलते रहे। दारीर का समस्त वर्दी 
पैर के पूरे तलवी पर ही पड़ता रहे । बैठक की स्थिति में 
भी एड़ी और पजे पृथ्वी से न उठे। घुटने भी विर्तर 
आपस मे मिले रहे ! 
सास छोडते हुए, हाथ झुलाते हुए बैठक लगाइईएं! 
खडे होते समय सास भरते जाइए तथा झटके से हाये। 
सीने वी ओर खीचिए । पूरी तरह बड़े हो जाने पर ५6: 
हाथ ढीते छोड़ दीजिए। 
इस भ्रकार ज. दी-जल्दी १२ बैठक अवश्य लगाइए । 
यह विधि आम तौर से जो बैठक लगाई जाती है, उनसे 
भिन्‍न एवं अधिक लाभकारी है। 
अम्यास-२७ : पेर की भ्रंगु लियों पर खड़े होना 
५_ अभ्यास-२५ की स्थिति--२ के अनुसार घुटने 
फैलाए हुए बंठ जाइए । दोनो हाथ सामने पृथ्वी पर टेक 
कर, झरीर का अधिकाश्व ;वजन हाथों पर ही डाल 
लीजिए। 
दोनो पैरों की अंग्ुलिया अन्दर की ओर (तलुवों की 
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* ओर) मोडिए। शेष तलुवों का भाग तथा एड़िया आपस 
में विपका लीजिए।अब धीरे-धीरे शरोर का दजन, 
: हाथों पर से हटाकर, पैर की (अन्दर) मुडी हुई अंगुलियो 
पर डालते हुए खड़े हो जाइए । पजे सीधे कर लीजिए । 
निर्देश--बैठे-वैठे, उसी स्थिति के जितने व्यायाम 
करना हो, करने के बाद जवासन अवश्य कर लीजिए । 
इसी प्रकार खड़े-खड़े किए जाने वाले अभ्यासों के 
बाद भी शवासन कर लेना चाहिए। 
चम्यास-२८ - तीव्र षयासोच्छषास 

(तीक्न दवासोच्छवास की विधि अन्यत्र, कपालभाथी 
प्राणायाम के अन्तर्गत देखिए ।) 

स्थिति--१. सावधान की स्थिति मे खड़े हों। सिर 

* कपर की ओर उठा लीजिए । आंखें ऊपर के किसी बिन्दु 
की ओर टकटकी लगाकर देखती रहे। ध्यात 'शिखा- 
स्थान पर केख्धित हो। इस स्थिति में थोड़ी देर तक 
तीज श्वासोच्छूवास करे । 

२. सावधान की स्थिति में खड़े हो। गर्दन सीधी 

- रहे।आखे बिलकुल सामने की ओर किसी बिन्दु पद 
जमी हों तथा ध्यान तालू पर केन्द्रित कर तीव्र श्वासो* 
च्छ्वास फरे। 

३. सावधान की स्थिति से खड्टे रहकर गर्दन थोडा- 
सा सामने के ओर झुफाइए । सामने जमीन पर लगभग 
४ फीट की दूरी के बिन्दु पर मैत्र टिका दीजिए। ध्यान 
अ्ुमध्य को सोघमें क्षाशाचक्र पर स्थित हो। इस 
स्थिति में भो कुछ देर तक तोद् शशसोच्छूवात कीजिए । 

निर्देश--१. स्वासोब्छवास के समय सोने में कोई 
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गति म हो, परन्तु पेट फूचता और पिचकइता ० 2 

२ यही क्रियाएं सामने की ओर ४५ 
के कोण पर दारीर को झुकाकर करना भी विशेष 
दायक रहता है। 

ह 0 2म कक ४ धान्तरिक कुम्भक क्केकाएं 

सावधान की स्थिति में खड़े होइए ! कई हाथ दोनों 
के भाग को थोडा झुकाते हुए. अपने दोनों त्कालिए, [पी 
शुटनो पर जमा दीजिए। सास बाहर विका ट क 
शक्ति लगाकर बाहर निकाल लीजिए। यहां शी 
आपका पेट, रीढ की हडूडी से चिपक जाए। सौ" पाई 
बाहर ही रोके रहिए। कुछ देर तक इसी अकारे 
रोके रहने से शरीर ९८४०४४८ हो जाएगा ! श्र 

१ शरीर को ः४८४०४४९ करने के पश्चात्‌ रा 
सीधे खश्टे होइए। अब बहुत अधिक मात्ना में. गे 
शीघ्रता से सांस लेकर पेट खूब फुला लीजिए। सास है 
भीतर ही रोक लीजिए । गर्दन को झुकाकर, गले के गई! 
पर ठुड्डी को टिका दीजिए। (जालस्थर बन्ध) | गंदी 
तथा मूत्रादय की वेशियो को भी सकुचित कर, ऊपर की 
खीचिए (मूलवन्ध) | जब शरीर में कम्पन पैदा हो जाएं; 
तब दोनो “बन्ध” खोलकर, धीरे-धीरे (बिना आवाज) 
अधिमर-से-आधक समय में, सास छोड़िए। (00००० 
€०पर00 00 7००४ छाल ) 

२ अब पैरो वो लगभग ६ इच टूर रखकर उपर्युषत 
दोनों फ्रियाए सांस बाहर रोके रहने तया सास भीतर 


शोके रहने की कीजिए ! 
३ पैरो को लगभग डेढ़ फीट की दुरो पर समान/त द 
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जमाइए। सास भरकर जालस्घर बन्ध तथा मूलवन्ध 
ज्गाइए | अपान (जो क्षवित सास को मुह, नाक, ग्रुदा 
में से बाहर फेंकती है) तया प्राण (जो शक्ति सास 
दर ले जाती है) को नाभिचक्र पर मितता हुआ 
(भव कोजिए। ययासम्भव कुम्भक कीजिए । वाद में 
रेघीरे सास छोडिए ३ 
निर्देश--इस प्राणायाम के बाद गहरी सासें लोजिए । 
६ चार पेट भरसक फूलता तथा रोढ भी हड्डी से चिप- 
ता रहे। 
शरीर ढीला छोड़कर थोडा! विश्राम कर लीजिए । 
चम्यास्त-३० : गर्दन फे व्यायाम 
जिपेध-निम्नलिखित अभ्यास (980096 ?76उण०) 
बंेचाप के रोगियों को नही करना चाहिए। 
सान--१ गदेन की नसो में तनाव होने से मस्तिप्क 
। आबों का रवत-सघालन तीत्र और व्यवस्थित होता 
|| 
हे २० बुद्धि, दृष्टि और लार प्रन्दियो बय विरास होता 
३व के $ 
दिधियां--दोनो घुटने, पैर पीछे को मोड़कर, 
दाहिने पेर का अगूठा, बाये पेर के तलुवे पर जमा कर' 
बैडिए। दोनों हप घुटनो पर जपा कर, सीधे त्नकर 
बैठिए। (पूर्ण विधि जानने के लिए, इमी पुस्तक में वच्ा- 
सन देखिए 0) 

१. सांस सेते हुए, गईन को हसके से झटके के साथ 
थाई जोर धुमाइए। गईन सामने जाते टृए साक्त छोडिए । 
पफर से सास लेते हुए ग्दंन को दाहिनी ओर मोडिए। 
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सागते साझए एस ऐोडिए। बटी मश्वाय दो दिये. 
में १०-१० बार गीजिए 
२ सास सेठे हुए गई 
शुराइए। सांस छोशो हुए, 
धुत मांग लेते हुए गन ५ 
इए कि ठोठी, गसे के गइदे को स्पर्श करने 
छोडते हुए, मईन को पुत व्रिसकुल सोधी कीजिए 
अभ्यास भी १०-१० बार कीजिए। 
३ अब गर्दन गये झुकाते हुए, घीरे-धीरे सांस 
हुए थायां काय, बाये कम्धे से स्पर्श करते हुए। 
ओर से जाइए पीछे की ओर झुकी हुई गर्देद अर भो पीछे 
से घूमती हुई दाहिनी ओर थाए। दाहिनी भोर का की 
दाये ये का स्पर्श करता हुआ गईन सामने आकर 
हो जाएगी । सास सेते फा कम यही समाप्त होगा। 

अब पुन धीरे-धीरे रास छोड़ते हुए दाहिने के, 
पीठ तथा बाये कर्धे की स्पर्श करके आती हुई गर्दन, 
आकर सीधी हो जाएगी। दोनों ओर ग्दत बारी 
से घुमाने पर एक चक्र होगा । यह अभ्यार्स इसी 
के ५ चक्रो में समाप्त करे । 

४ वच्म'सन में ही बैठे रहिए। एक हाथ से, ढ्द्‌दी 
को तथा दूसरे हाथ से सिर को सभालिए। गर्दन का 
एकदम ढीला छोड़ दोनिए भर्यात्‌ नसों में जय 
तनाव म रह जाएं। ठुइंढी को हाथ से थोडा ऊपर उठाते 
हुए, सिर को हनके से झटके के साथ कन्धे की ओर इस 
प्रकार झुकाइए कि ग्देन को वसे चरमरा उठें। यही 
क्रिया दूसरे कर्धे की ओर भी करें। यह अभ्यास केवल 
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“१ वार कर लेना पर्याप्त है, परन्तु इसमें अत्यस 
गवधानी की आवश्यकता है। अकसर हज्जाम तथ 
एरजिन्न वाले भी इसी प्रकार गंदेन को झटका दिर 
से हैं। 
” श्रम्याप्--३१ 5 झ्रांखों के व्यायाम 

ाभ--आजकल जल्पायु में ही अधिकाश व्यवि 
विभिन्‍न नेश्न-रोगों से पीडित दिद्वाई पहते हैं। उन्हें 
नभ्यात बहुत लाभदायी होंगे। 
/ १. आंखों के समस्त रोग नष्ट होकर, दृष्टि-विका 
होता है। 


२ अभ्यास करने वाला भावी नेत्र-रोगो से सुरह्ि 
रहेगा। 
३:आंश़ों के नोचे पड़ जाने वाले गड्ढे, झांई, कार 
पन, तया सूजन भादि ठीक हो जाते हैं। 
” ४. लटक तथा “'हिप्नोडिज्म' के अभ्यासियों 
धारणाशकित में आश्चर्य गनक विकास होता है। 
स्थिति--वज्जासन में बैठिए । व्यायाम के रा 
गर्दन वित्तफुल स्थिर रहे। > 
५ “विधिषों-सांग इच्छानुमार और सुविधानु: 
सामान्य रखते हुए, रोढ़ की हड्डी को बिना तनाई 
«तु बिलकुल सीधी रखे । गर्दन न इिले । 
ा, १-बाई ओर तथा सामने कोई विन्दु निश्चित 
लोजिए  आंप्ो की पुतलियां, झटके से ग्राई ओः 
बिन्-ु को देखने के लिए चुमाइए। झटके से ही, पुर्ता 
को, सामने के बिस्दु फो देखने की स्थिति से व 
शाईए। बारह बार इसी प्रझार अभ्यास कोघिए। 
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२- अब दाहिने कान की सीध में कोई बिन्दु तिर्लित 
की पुतलियां दाहिने शोर 


कर लीजिए । झटके,से आख 
के बिन्दु को देखकर, सामने के बिन्दु पर वापस लोटें। 
ऐसा ही १२ बार करे। 202, 

३. ऊपर की ओर कोई बिन्दु निश्चित कर ले । कैद 
आख की पुतलिया झटके से ऊपर के बिन्दु पर वाका 
टिक जाए। यह अभ्यास भी १२ बार किया जाए। 

४ यही क्रिया नीचे के किसी विन्द को देखने तथी 
पुतलियां झटके से वापस लाकर, सामने के बिर्दु पर 
जमाते हुए १२ बार अभ्यास कीजिए । 

५ इस बार पुतलियों को गोल धुमाते हुए अभ्यार्त 
करना है। उपर्युक्त निश्चित किए हुए चारों विन्दुओं पर 
अप मीचे, वाये, ऊपर, दाहिने, नीचे, किस गा के 

बिन्दुओ पर दृष्टि होते हुए, पुतलियां गोल घूम । 
बार नीचे, दाहिने, ऊपर, बाये, मीचे से होती हुई वृष 
सामने के विन्दु पर आकर रुक जाएं। यह एक चर्क 
हुआ इस प्रकार के ३ चक्रो में बारी-वारी से एतलिया 
गोल घुमाइए। 
लिर्देश--इस व्यायाम से पूरा-यूरा लाभ उठते के 
॥ केबल परुतलिया 


लिए गर्दन विलकुल स्थिर रहे 
त्लो की मत्तो पर दवाव 


दृष्टि ही निर्देशानुसार घूम । ने 
अवश्य महसूस हो । 
अभ्यास-३२ : मुक्त प्रदूटहासत 
झ्रावश्यक्ता-दु यो से भरे हुए इस जीवन में हम 
खतलकर हँसना भी भूल गए हैं अत हम हर क्षण किगी- 
न किसी विधाद से भरे रहते हैं। 
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लाभ--१. शरीर में ५ करोड़ ४० लाख नाडिया 
हैं, जिनमें से केवल ७२००० ही साधारण अवस्था में 
कार्यरत ही पाती है ! मुक्त अट्ृृह्त्त से सभी साडिया 
कार्य रत हो जाती हैं । 

२- दिन भर हलकापन और प्रसन्नता रहेगी । 
३ कार्यक्षमता बढ़कर, दुख प्रभावद्वीन हो 
जाएगा। 

विधि--वज्जासन अथवा व्सी भी सुखासत में बैठ 
जाइए। सास पर्याप्त भर लीजिए। दोनो हाथ उठाकर 
इतनी जोर से हृधिए कि कमरे की दीवारे, छत, फर्श, 
आसपास का वातावरण सभी कुछ हसता हुआ प्रतीत 
हो। शरीर का एक-एक रोम इस अदट्ठह्यस से कम्पित हो 
धाए। ३ बार अट्वहास कीजिए । 

सिहनाद--विधि सिंहासन” के अन्तर्गत अन्यत्र 
देखिए । प्रतिदिन ३ बार सिहनाद भी अवश्य ही किया 
हरें। 

+-शान्ति पाठ--- 

आवश्यकतानुसार व्यायाम करने के पश्चात्‌ मत 
तथा बातावरण की धान्ति हेतु शान्तिपाठ भी कर से : 

३+ थौ' शान्तिस्न्तरिक्ष, ग्व शान्ति पृथिवी 
दामन्ति'राप शान्तिरोपध्य झान्ति'। वनस्पतय' शान्ति- 
घिज्वेदेवा शान्ति:बद्य शान्ति सर्वग्व शान्ति । शान्ति- 


रेव शान्ति! सामा घान्तिरेधि शान्ति। & शान्ति शान्तिः 
इान्ति छत 
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३ बयासन 


विशेष--पहु भासन भोजन झे शुरम्त बाद किश जा 
गरता है। बुढ़ापे की शिमिह्ता रे रोरने में र्मोत्तिम 
है। १५ मिवद रो भाधा घण्डे तक किया जा सकता है। 

साभ --३- जग्तिमाँघ रो द्वर कर, प्रावन-पकति 
बढ़ाता है | कब्त वर निवारण करता है। 

३- वीप्र रफ्तबाप को धास्त कर सामान्य बनाता 


है! ६४ / योगासत ओ र॒ रोगोपघार 
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३-साइदिका रोप में लाभकारी है। पैर व जावो के 





+विए लाभदापक है। 
६5 हि निराज्ञा को दूर कर, रमृति-कास को 
त़ाहै। 
$. स्त्रियों के भाधिक धर्म सम्बन्धी रोगो को 





रता है। 

विधि--पैरो को घुटने से मोडुकर पीछे 4 
गाने दीजिए। पैरों के तलयें आकाश की ओद 
गे । पैर का दाहिना अगृठा, वाये पैर के तलवे ५ 
$र, मुद्दे हुए पैरों प८ बैठ जाना चाहिए्‌। घुदने 


गे योगासन और रोभोपचार / इ०५ 





मे मिते रहें। कम र के ऊपर का भाग विखुत सजा 
रहता भादिए। दोनों हाफ, दोनों घुटनों पर जमा क्र 
रुयना चाहिए। इग़स मामास्य रहेगी। बहुत मोर 
ब्यतितियों को पैर मोड़ने में बडा कष्ट होता है। उदँ 
घीरेन्यीरे अम्यांप बढ़ाना चादिए। 
२ युस्त पच्ासन हर 
«विशेष - यह आसन, वय्यासन की ही पूर्ण श्िति है। 
एसके अभ्यास से बुढ़ापा पास नही आता । यह बाखत 
भी भोजन के तुरन्त बाद किया जा सकता है। 
खाभ--!. गेदरण्ड, पीठ को पैशियों और वत्तिरेय 
का अच्छा व्यायाम हो जाता है। 
२: पेट की नतों का अच्छा व्यायाम हो जाते से 
पराचन-दाक़ित तीव्र होती है । है कम 
ग ३ बवासीर वाले रोगियों को काफ़ी ला । पहूँ 
! 
४; स्त्रियों के बाझपन को दुर कर, गर्भधारण कै 
योग्य बनाता है । 
४ पीठ के दर्द को मिटाता है! 
विधि--वज्चासन की स्थिति में वैठिए। घुटने सदे 
रहे। धीरे-धीरे पीछे की ओर झुकते हुए पीठ के बल 
लेटिए। प्रारम्भिक अवस्था मे यदि आप सरघुलन स्थिर 
म रख सकें तो कुहनियो का सहारा तेते हुए, धीरे-धीरे 
अपये धड को पीछे ले जाइए! सिर को यथासम्भव पीठ 
की ओर झुकाकर, पृथ्वी पर टिका दीजिए। उदर तथा 
सीने को भरसक ऊपर की ओर उठाए रखकर कमानी 
की तरह बना लीजिए | आखे वन्द रखें । ब्बास की गति 
पौगांसद और रोगोयचार / ६६ 


सामान्य रहेगो। घुटने जमीन से ही सटे रहना चाहिए। 
उठते समय सावधानी से धीरे-धीरे छठे। 

हि्देद्व--यह आसन ५ मिनट से अधिक न किया 
जाए । कुछ देर विधाम कर पुन- प्रारम्भ कर पकते हैं। 





३- शर्शाकासन 
लोन--१ बस्तिप्रदेश का विकास होता है। 
२ महिलाओ के गर्भपात अथवा गर्भे्युत होने का 
रोग नष्ठ होता है। 
३. जिनकी कामेन्द्रियां अल्यविरुसित हो, उन्हे लाभ 
पहुंचता है। हु 
४ पेट के विकारों में लाभ पहुंचाता तथा तीव्र रवत 
भाप को शांत करता है। 
४ पीठ के दर्दे तथा लिवर (जिगर) के रोगियों को 
लाभकारी है। 
दिधि--वच्चास में बेठिए । दोनों हाथ जाधों पर 
रखिए। घीरे-धोरे श्वास लेते दोनों हाथ, कानो से चिप- 
फाते ऊपर उठाइए । धोरे-धीरे सांस छोड़ते हुए, उसी 
स्थिति में सामने की ओर इतना झुकिए कि माचा, पृथ्वी 
का रुपर्श करने लगे। यवासम्भद सास्र दाहर हो रोके 
रखकर फुम्भक कोजिए। धीरे-धीरे सास लेते हुए पूर्व 
स्थिति में वापस आय जाइए । हाथ वापस नीचे लाइए । 
योगासन जोर रोगोपचार / ६७ | 


रशास्प-क शत हटाने के लिए, हापोंगो मुट्ठी 
ग्रादपर, वे, रो इबाइए॥ गांग छोड़ते हुए, म्रिर 
समीर मे शगाइए। धांग बारर ही रोरे रहारहुछ 
देर तक इगी श्यिवि थे ये रहिए! एई बार यद्दी शिया 
दृटपइए। 

पारणा--आटियक यायता है शन्यों, मूसाधार 
धर में ध्यान में खित कर । 





डे. भुजंपासन 
साभ--१- स्त्रियों फे अय 05086 तथा एं।षएड 
रायस होते हैं। 

३: प्रदर, अति मातिक-ल्राव (डिस्मेनेरिया) तथा 
अल्प रजसाव (एपम्ेनेरिया) आदि रोगों में आराम 
पहुंचाता है। 

इ कब्जियत को दूर कर, मुख बढ़ाता है। 

४. यकृत ([.5०३) के रोगो को दूर कर, रक्त बनाते 
में सहायक होता है। 

४ कामे/त्धयों को विकसित करता है। 

विधि--#म्बल् पर पेट के बल बिलकुल सीधे लेट 
जाइए | पैर के पजे भी पृथ्वी 'के समावान्तर तथा तत्रवे 

$६८ / योगासत और रोयोपडार कर 


आकाश की भीर उस्सुघ्र हों । हाथों को आधा मोडकर, 
वाज मे कन्धों के पास रखें॥ गहरी सास खीचते हुए 
हाथो को कम्धे से ही चिपके रखकर, धीरे-धीरे छाती, 
पीठ, प्विर आदि को पृथ्वी से ययाराम्भव ऊपर की ओर 
उठाइए। नाभि और पै४ जमीन से चिपके रहें। गर्दन 
आक्षाश की ओर उठे, ऊपर की ओर देखते रहिए। हाथो 
को जमीन पर टेककर, कमर के ऊार के भाग को यथा- 
सम्भव और ऊपर उठाइए। सास रोके रहिए।सास 
छोड़ते हुए धीरे-धीरे नीचे आओ। छ बार तक बार- 
बार दृहराओ । 

लिदेश-हापो को यवाशवित मुक्त रखिएं। शरोर 
का जरा भी भार हाथों पर न पड़े । 

स्वास्ष्य--भोजन के वाद का उदराध्मान तथा पीठ 
की थकावट दूर होती है। रीढ़ में लोच आती है। पीठ की 
पेशियों के रक्तसचार में वृद्धि होती है। कमर के 
निरन्तर दर्द मे लाभकारी है । 

रोगाम्पास--पोगाभ्यासी ४-५ मितट का कुम्मक 

लगाकर कुण्डलिनी-जागरण करें। 
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थक 
का, आप, 


पर. साड़ासन 

लाभ--१. मेरूण्ड फंलकर, ऊंचाई मढ्ढातें में अत्यंत 
सहायक सिद्ध हुभा है। हु 

२- महिलाएं गर्भावस्‍था की स्थिति में छठदें मास 
तक इसका अभ्यार कर सकती हैं। स्त्रियों की कमए, 
कूल्हे, सीवा आादि इसके निरन्‍्तद अभ्यात्त से सुडौल 
बनते तथा यौवत बना रहता है। 

३. पाभन-संस्थात के दूसरे और तीसरै द्वार खुच 
ते हैं। 


" 
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४. सुबह ३-४ गिलास ठंडा पानी पीकर (शौच से 
पहले) ताड़ासन में, सगभय ६०० पग धूमने से कब्ज दूर 


होकर, पाखाना साफ बात है। 
३३७ 732त7हैन छोर शोगोवधार 


झरन्य-- दस मिनट ज़क ठाड़ासन का अभ्यास करने 
से घब्मसन जैसा लाभ पहुंचता है। 
एक-एक पेर आगे-पीछे रक्षकर, सन्तुलन बनाते हुएं 
भो इसका अभ्यास किया जा सकता है। 
ताडासन शीर्पासद का विपरीत आसन है। अतः 
कीचारिन के बाद इग्रे भी करे मे पर्याप्त लाभ होता है 
विधि--पैर के पजे, एड़ी, घुटने आपस में सदे हु। 
रखकर साव्रधान की स्थिति में खड़े होइए। हाथ टिल 
कुल दीघे कृपर उठाते हुए, केवल पंजो के बज छपर वें 
ओर उठने का प्रयास को जिए। हाथों की अगुलियाँ एक 
धुसरे में मुधकर, सिर उठाकर हथेलियों को देखने के 
प्रयास करते हुए, शरीर को ऊपर की ओर खीचिए । पू 
शरीर फा भार केवग पनरो पर ही रहे। 
निर्देश--गर्भवती महिलाएं छठवें मास के थाद हर 
आसत को कदापि न करें। 
६+ सर्वाधासन 
लाम-१- (7080/0७३ 0॥0509) चुल्लिका प्रन्यि: 
खून का प्रचुर संघोर होता है। 
३ प्रचनन जग, फामेन्द्रियों और हड्डियो-व 
पिकाश् होता है | 
३. पाचन-क्रियः दोब होती है ! 
४. फील-पाव, फोता बढ़ना, दमा, हृदय वी, धड़क 
बदणा आदि रोग ठीझ होते हैं। 
५- जसी, सिर-दर्द आदि रोगो मे पर्याप्त लाभवा 


। 
$ स्थियों के कप्टार्तव [माप्चिक धर्म के समय क 
छोगासन औ ९ रोगोपधार / ७१ 


पीड़ा आदि) में साझ पटुचाता है । 
७ प्रमेह, बासपन, मोटापा, रागाह्यता आदि दुद 
दशा । 
निरंश--१ एफ बार में ५ मियट से अधिक यह 
* आमने मे करें | शवासन कर, विश्वास के बाद पुन. कर 
राषते हैं । 
२. इसके बाद 'ह्सझे विपरीत आसन (पं्ासन, 
मत्यासन या उप्द्रासन) भी उतनी ही देर तक करें। 
३. १४ रे कम आयु वाले यह आसन न करें। 
४ तीत बार से अधिक यह आसन से करें । 








विधि--चोपरत कम्बल विछाकर शवासन की 

स्थिति मे बिलकुल सीधे लेट जाएं। धीरे-धीरे सांस 

छोडते हुए, दोगो पैर इतने ऊपर ले जाए, कि घड़ तथा 

ठागों में ३०९ अंश का कोण बन जाएं। कुछ क्षण रुछ- 
७२ / बोगासव और दोगोप्चार 

शख्स 


कर सांस ले में। मत पुत सांस छोड़ते हुए ६०” का 
कोण बनावें। यहाँ भी रुकक र सांस लें ओर सांस छोड्ते 
हुए, पैरो को पृथ्वी के लम्ब रूप अर्थात्‌ ६०" के कोण 
तक सीधे ऊपर उठा दे । 

अब पैरो को थोड़ा सिर की ओर झूकाते हुए, कमर 
को हाथो का सहारा दीजिए । हाथो के सहारे, कमर 
तथा घड़ को भरसक ऊपर उठाकर बिल्कुल सीधा कर 
शोजिए । चित्र के अनुसार दुड्डी, गले के गड्ढे पर बैठ> 
कर जालन्धर-वन्ध वन जाए। गर्दन के बाद का धड़ तथा 
पैर बिलकुल सीधे आकाश की और उठे रहें । 

प्रन्य विधियाँ--कुछ अन्य योयाभ्यासी संवोगासन 
के साथ ही अन्य क्रियाएं भी किया करते हैं। जिशासु 
प्राठको के लिए वे भी प्रस्तुत हैं। 

१ पैरों को वाजू मे 'वी' के आकार में फैलाया जा 
सकता है। 

२: आगे-पोछे पैर फैलाए जा सकते है (चलने जैसी 
स्थिति में) ६ 5 

३+ घड़ को दायें-वायें मोड़ी का अभ्यास भी किया 
जा सकता है। 

४. ऊपर ही ऊपर, पैरो को पद्मासन फी स्थिति से 
लाने का अभ्यास की जिए । 

४० ऊपर ही ऊपर, पैर इस प्रकार ऊपर-वीचे चला- 
इए, जैपे साइकल चला रहे हों । 


६. बिना हाथ का सहारा दिए, सर्वांगसन करने का 
अभ्यास कोजिए। 


७. दीर्धातिन 
साम--१- प्रीपशिन करने है यनिद्रा, अपच, कण 
थ लीवर आदि रोग हुर होकर पाचत-द्िपा ठौक होती 


है। 
२. मल-दिप्फासन दया इवससन्वस्थाव को ख़म्ब 


य सवल बनाता हैं । 

३: ननतेद्िय-सम्पन्धी स्‍्टी-एुरुफ रोगों को ठीक 
करता है । है 
४ ौिक्यों का वल्यारत दूर कर, उन्हे गर्म-बा एण 
करने के योग्य बनाता है। 

४ हार्निया, वीये-दोष, गनोरिया (सुजाफ), घिफ 
अलिस (गर्मी) आदि रोग नष्ट होते हैं । 

६- आंय-कान-वाक-रस्वन्धी रोग तया न्यूरेल्येदिया 
को ठीक करता है। 

७- सामान्य से ३३ %अपिक (0058०) प्राषम्रद 
वायु सोयने की शक्ति निर्माण करता है । 

क- मानसिक असस्युयन को ठोक के र, सत को किए 
शीस मौर आशावादी बताकर धारणा-अ्क्तित में वृद्धि 


करवा है। 
& स्त्रियों के (72877%75) अत्थि-सन्ध्रि-बन्धव की 


आराम पहुंचाता है) 
१०: गर्भाशिय,के समस्त रोग, आइच्येजनक रूप से 


दुएं करता हैं। 
११ पृष्वी के गुरुस्वाकपेंण के कारण, हृदय की ओर 
रक्त तीब् होकर, अन्य अयी को स्वस्थ रखता है । 
१३- सुषस्ता ताड़ी का श्वाह बदलने से स्मरण" 
छरडे / योगरूत और रोयोपक्षा र 


जाओ ८5 ८ ४ 


शवित तौह होती है। ब्रह्मदय की रक्षा होते से वीर्य 
शुक्रओज में परिणत हो जाता है । 
१३ शरीर तथा मुख की झ्रियां समाप्त कर, दुवा- 
वस्था की शवित ओर उत्साह में परिवर्धेन करता है 4 
१४. छीर्पसिन सभी आसनों का राजा गाना गया 
है। 

अदपिं--प्रारम्मिक अवस्या में १५ सेवः०< से प्रारभ 
कर, भ्रति सप्ताह आधा मिनट बढाते हुए १३५ मितट 
कक कर सक्तते हैं। 

रोग की अवस्था में एक बार से ही २४ मिनट तक 
किया जाए। 
». पादयानी--औओर्पासन सर्देव ही, केवल श्रात'याल 
मे किया जाएं। शीर्पासन के बाद भे घी-दूध का सेवन 
श्रचुर मात्रा में ५, या याना चाहिए। यह आसन एक 
दिन में एक बार से अधिक न किया जाए। 

विशेषता-- गर्भवती तया रजरवला स्त्रियां भी रह 
आसन कर सकती हें। 

निर्रेध--१- कान वहना, दर्द, जख्म आदि की स्थिति 
में महू आसन कदापि न करे। 

२* सिर में चचकर (५८:०४०) तया 7र/0ए0७6७४ में 
नही करना धाहिए। 

३. जिनकी आंखें लाल रहती हों अथवा १५० से 
अधिक तथा १०० से कम रक्त-चाप वाले व्यक्ञितयों को 
लोर्पासन वर्जित है ॥ 

ड़ दीपेकालीन कोध्ठवद्धवा हदने तक, यह आसन 
सकरे। 
योगासन कर रोदोपचार / छश५ 


| कझनोर टरव बाज दयवित यद मगतजशादि 
५5 
६. पढ़ाने सागे बातो बगरग के सगमग आधा परे 
बाइ हह हया बुराने शुड़ाम के रोगी भो यह झासव ये 


करें 

3 भारी पैट, भोजग है बाद, यदि बागयास में 
सोट सदगे बाली बरपु हो तो भी ऐसी स्थितियों में शी गे 
सम शरसा घा कफ हो ए है + 

८. धीर्षांसत हे बाद शुस्त ही हवा में सत निकतिए 
तथा इस आसन ऐ सगभग एक घंटे के पहले (आमते के 
बाद) स्नान कदापि ग॒ करें। 











७६ | योगासन ओर रोगोपचार 


£. ताइसन या चवासद इस आसन के बाद अवश्य 
करें 
विधि--१. कम्बल को चौपरत करके बिछाइप। 
विसी ग्रमछे की एक येडुरी बनाकर पिर के नीचे अवश्य 
हो रखिए.। घुटनों ओर पंजो के बल बैठकर, दोनों हाथों 
का गसस्‍्सा बना लीजिए । कुहनियों का समवाहु ज्ञिकोण 
अनाते हुए, सिर के पीछे गस्सा लगाकर, भिर फो गमछे 
की ब्रेंड्री पर टिफाइए १ 

२: हाथ पौर पजे इसी स्थिति में रखते हुए, धीरे- 

गोरे अपनी कमर को इतना ऊपर उठाइए कि घुटनों 
“तथा पैरों में तताव था जाए। ल्‍ै 

३- अब घुटनों को छाती के बिलकुल पास तक लादए 
तथा शरीर का सन्‍्तुलन बनाए रखते हुए, अपने पैरों के 
पंजे उठाकर, घुटने मोइकर पिडलिया जांघी से सटा 
लीजिए ( (सन्तुलन बनाने के लिए कुछ दिनो तक केवल 
यही अभ्यास कौ जिए।) 

४. सन्तुलस बने जाने पर पीठ और तनितम्ब की 
येशियो को सिकीडकर, मुड़े हुए घुटने रखते हुए, जाधें 
सोधी कर लीजिए। इस स्थिति मे एडियां जाधो से सठ 
जादेंगी 

(पुन ४-५ दिन तक वही अभ्यास कीजिए ।) 

५. पाचवी स्थिति, श्ोपासन की पूर्ण स्थिति है। 
चरोर का पूर्ण सन्तुलन रखते हुए, निर्मीकता ने, घुटने 
खोलते हुए, धीरे-धीरे पेर ऋषर की ओर ले जाइए। 


इसमे पूरा शरीर विलकुल सीधा रखते हुए, इृस्वी गे 
समकोण बताइए 4 


इात व शश्पाद वीवर र झा ये बाते गे, प्रा 
मित्र भरादा मे धरौरहा शपुवत छिए दाग डा भर 
बता शहद 3 । बे) एक्‍जारुपर खोीपइर झाएसे 
जे मे हिश्ते ढ। भा ने थे रेड शाप! 
४. वि? तीवशस्णों एटा 
शाशभ--३ जेहों हद 
धर दाफ द)ते 
होगी है) 
३. इस पुद्ा गे मेर्यौरत द्राष्ठ होगा 
काम दारिक, पमत मे मिपकर, ओजस्‌-गशि में 
परिवर्तित हो जायो है। पहरे तदा माये पर चनक था 
जाती है। 









४. स्नायु-दुर्बलता (एट५०४३ ८बड्य३99) में अत्यत्त 


लाभकारी है। 
छद / योौयासद और रोबोरचार 


५ स््रियों फे मासिक धर्म सम्बन्धी रोगो तथा 
कध्यापन में भी मर्याप्त लाभ पहुचाता है । 
झबधि--इसका अभ्यास आधा मिनट से क्रमशः 
बढ़ाते हुए एक घंटे तक किया जा सकता है। 
विधि--चौपरत कम्वल विछाकर शवासन की 
स्थिति में द्रिलकुल स्ोधे लेट जाइप्‌। सर्वांगासन की 
तरह घद तया पैरो को (२ की ओर उठाकर पृथ्वी से 
समकोण बनाइए। अब्र पृथ्वी पर कुहनी टेककर, 
लितम्वों को हयेलियों का सहारा दीजिए । जब पुन' पीठ 
तथा पैर बिलकुल मीघ में रखते हुए पृथ्वी से शरी र का 
४५४१ का कोण बनाइए। इस स्थिति में ठुड़्डी, गले 
के गड्ढे से मिचाकर जालन्धर-बन्ध नही बताएगी, परंतु 
जोभ से तालू के कठोर ओर कोमल भाग की सन्धि का 
स्पर्श करते हुए जिद्धा-वस्ध वनाइए। 
निपेध--यदि कठ से कड़वा-सा रस प्रवाहित होने 
लगे तो अभ्यास स्थगित कर दीजिए। १४ वर्ष से कम 
आयु याले भी इसे न करें। 
६. शलमासन 
लाभ--१ उदर एवं फेफडे-सम्बन्धी विकारों में 
अत्यन्त लाभदायक है) 
२- लीबर, किडनी, पेंक्रिअ आदि अगो को सबंध 
बनाकर जीवन-बृद्धि करता है। 
३. शलभासन से पराचनशवित सुधरकर भूख . 
यढ़दो है द थम्लता ठीक होती है । 
४ मानसिक निराशा को शान्त कर, स्मृति-विफास 
में सहायक है । 
योगासत और रोगोरचार / ७६ 


५. मद्िताओं के गर्साशिपनम्बस्धों सोगों में मो 
साम पहुंपाता है। 

६. कटि-विकारों के लिए उत्तम आसन है। 

विशेष-हलासन,,मुजगायन आदि के साथ करे 
से विज्येप साभ वृद्धि । 

विधि+-घोपरत कम्बस विछाकर, पेट के बर्ते 

बिलकुल सीधे लेटिए । ठुइडी जमीन पर टिकी रहे तथा 
माक-माया कुछ ऊपर उठा रहे । आऊाश की ओर ुं' 
रखकर, जाघो के नीचे दवा लीजिए । सास लेते हुए 
बायें पैर को भरसक ऊपर की ओर उठाइए। सास छोड़ी ष्ट 
हुए धीरे-धीरे नीचे खाइए। अब दाहिने पैर से भी यद्दी 
अभ्यास दोहराइए। अच्छी तरह अभ्यास हो जाने के 
पश्चात्‌ दोनो पैर के पत्रे, घुटने तथा जाघे सटाएं हुए 
एकसाथ भरसक ऊपर उठाइए | सीने तथा हाथो पर 
धूरा भार रखते हुए नाभि जमीन से छूवी हुई रहे। 





४७ £पोयासत और रोगोपचार 








सन्तुलन वनाए रखने के लिए हयेलियो से जाघो को 
सहारा दिया जा सकता है। 

प्न्य विधियाँ--कुछ अभ्यासी, छातो तक गईन 
भी उठाकर हाथों का कोग बनाकर, नितस्थों पर रखते 
हू 

इस आसन के साथ कुम्भक भी किया जाता है। 

निर्दश--रोगों की अवस्था में ३ बार से बद्माकर 
७ बार तक किया जा सझता है। इसमे अधिक चक्र न 
करें। 

१०. धतुरासन 

लाभ--१ आभाशय और जातो को सव॒ल बनाकर 
मल-निष्णसन तथा पाचन-शवित मे वृद्धि करता है। 

२. मेरुदण्ड लचीला बदा रहने ते युवावध्थां बनी 
रहती है। 

३- चर्वी का नाश कर मोटापा कम करने में अत्यन्त 
सद्गामक है। 

४, गठिया-बात रोग भे लाभदायक है। हाथ-पैर 
तथा अन्य सहायके अग्रो को पेशियों को दृढ़ और पृष्ट 
चनाता है । 

४. यौन-विक्षार, मासिक धर्म सम्बन्धी रोगों में 
लाभदायक है। 

विधि--चोपरत कम्दल बिछाकर पेट के बल सेट 
जाइए। ठुड्डी पृथ्वी का स्पर्श करती रह। पैरो को 
मोडकर जांधों से सदा लीजिए । पजो के नाचे, टखनो 
को दोनो हाथों से अच्छी तरहपकड़ लीजिए | नाभि 
पृष्दी धर ठिकी रहनी चाहिए । इबास सामान्य गति से 
है >»+ शोगासन और रोयोप्चार / ८१ ह्र२७ 


ही चलती रहेगी। हाथों, जांघों की पेशियों से सडुपत 
करते हुए, धड़, गर्दन, प्रेर आदि ता कर, तने हुए बटर 
की आकृति बनाकर रस्साकसी-सी कोजिए। 7 ठगी 
घुटने चिपके हुए ही रहें । घुटने मुडकर कर्यों की सीई 
में आ जाने चाहिए। 

-< . श्नत्य :-धनुरासन की स्थिति सें सन्तुलन बाते 
हुए आगे-पीछे छुड़कने का भी अभ्यास किया जाता है। 
इस आसन के साथ कुम्भक भी किया जाता है! 





११- पश्चिमोत्तानाप्तत 
साभ--१_ स्वप्नदोष और शुक्र तारत्य के दोषों 
का गिवारण कर पुरुषत्व प्रदान करता है। 
३५ अग्तिमांच तथा कब्ज हटाकर, बवासीर में 


लाभ पहुच।ता है। 
३ बुढ़ापे को रोकता है। कदिशूल में लाभदायक 


है ४, स्त्रियों के प्रदर व श्रमेह रोगो मे अत्यन्त 
२ / बोवासद और शेकोपआर 


लाभकारों है। 

४५ ध्वज-भग, पीठ-दर्द, गठिया, वात आदि रोगों 
में पर्याप्त एपभ पहुंचता है । 

विधि--पैर फंलाकर सीधे बैठ जाइए। दोनों पजे, 
घुटने व याधें सदी हुई हो। हथेली जांघो के बाजू मे रख- 
कर बेठिए। अब पेरो के अगठे, हाथी से पकड़कर, 
धीरे-धीरे श्वास छोड़ते हुए, सिर को घुटनों से उुपर्श 
कराने का प्रयास कीजिए। ऐसी स्थिति में, दोतो कुह- 
निया फर्श से टिक जाएंगी । ध्यान रहे कि घुटने जरा 
भी न मुडें, जाध, पिंडलिया, एड्या थ्ृथ्वी से सटे रहे। 
जब तक सरलता हो, वाह्म कुम्मक भी करे। 

अन्य विधिपाँ--कठिनाई होने पर, एक पैर मोड़- 
कर सलवे, जांच से सठा ले और उपर्जुक्‍त क्रिया करे। 
पैर बदलकर अभ्यास दुहराइए। 

बुछ अष्यासी एक-एद पैर सीधा उठाकर, सिर 


झुकाकर, हाथ सीधे रदते हुए भी इछ्चिचमोत्तानासन 
करते है। 





झाष्यात्मिफ--कुण्डलिनी-जायरण हेतु एक घण्टे 
तक इसका अभ्यातप्त कियाजाता है।पेसी स्थिति में 
अनाहत वाद चुनाई पन्‍ने सगता है) 
योगाद्धव और रोयोगचार / ८रे 


के 

अरर३ ३५३ सिटः टैबरर है दूर, 
एक इ०१ हूँ कह? 

३३, हट हार बट (वर 

कप 7 कॉडजाडटड मे मिट ही 
दितएारत है कारक लक क्रो ४१5३ 

8 इटत हुपीइय डी दा हट ली है।... 

हे विल्‍्क! के उन्तेंक्दा हटाह! हित 8 





४ आष्याटिक स्वरूप रा ज्ञान होता है । 
विपि--वयाप्तन की स्थिति में बेठकर क्ृृप 
एड्ियों के ऊपर रखिए। हथेलियां नीचे की ओर रहनी 
याहिएं। धरोर विधकुल सीधा तथा दुषिट 72 प्र 
डंडे पोगसन और रीग्रेपचार न न 


घ्थिर रहेगी। 


घारणा--आज्ञा चक, मानसिक दृष्टि, अस्तअज्ञा, 
अत्त प्रेरणा और आत्म-नियन्त्रण पर ध्यान केच्धित 
रहेगा। 

विशेष-यह आसन चाहे जब, चाहें जितनी देर 
तक किया जा सकता है । हर स्थिति में ब्रिलकुल निरा+ 
पद आसव है। 

१३- हलासन 

लाभम--१ युवावस्था की विशेषताए--शवित, 
छत्राह, स्वास्थ्य, स्फूति और सोच ऊरैव बनी रहती है। 

२ मधुमेह (00७०७) का रोग जड से आराम 
होता है। * 

३ (35४७०) रे नियमित रसल्लाव होता है। 

४. क्रोध और चर्वी घटाने में भारी सहायता 
मिलदों है । 

४ प्रम्ेह्ट रोगो का अचूक इलाज है। 

६ यौवन भाप्त लडकियों को ४स आसन का निय- 
मित अभ्यात्ञ करना चाहिए। 

७ स्त्रियों के कष्ठातंव, उदर-विकाद, पीठ व गर्दत 
के लिए विकारों में लाभदायक है। 

विधि-चोपरत कम्बल चिछाकर, घवासन की 
स्थिति में विलकुल सीधे लेट जाइए। सर्वायासन की 
भाति ३०*, ६०, तथा ६“* पर रास लेते हुए, इक- 
कर छोडते हुए, क्रमश पेरों को उठाकर बिलकुल ऊपर, 
सोघें कर दीजिए । हाथ पीठ की बोर, फर्श पर दिलकुलत 
सीधे जमे रहता चाहिए। 

योगारुन सौर रोगोपचार (5५ 


कक हैडनकक और क हक हो पदों के हक कक 
अस्त कुल, ६८ श्रोदुज हल पोहदोर डर बह, 
सहूड़ को और, ईर: इकुब है कक होए हाई एटा व 
बह ट्रएएी ऋत्हह प्र ईस्ट? आई आओ । 
दर ३ ० बक 2$९६ #*शवदाक अर हल कल के 

हैं? द्ीक का त्जर ऑीक शो पर कप हए बरटता ?च. 
कफ, 4६६ हो हहुनिल शाप एटफे हु। हरा की 
दियटर # कक मा बाद हर पते हो बलि स२५ 
हम सदर ३० बा शत द सपऱे ०, कद्ाएक हो! पुरे 
९६९ > 4.एक क्र: बच्द४ क 

आप (4 एदा-हुए #पए्रग हावी वो इाइिएए 
हुए है? देए बकरे है। हुए शोद हापो है पे री 
हि बाइक र दु्परदध्बा गाश रे है। 

खिंद-ु वह द्वावक टृड दिक्ट में दवाएं 
बड़ाओे है: बार दिखट #ड टिया जग मद च है 7 रत 
हम चच हे अधिक इशाएि ग करें + 

३ धंदाएव की रिपलि हैं बादश हा सर्द पं 






सबब 36 ५०६ 


की एड़ियां इतने हसके (है फर्य पर शापस आए कि 
एड्ियो की जया भी झटका मे लगे। अत्यया पेट की नर्तें 
€<६ / शेजात द॑ और रौरोरचार 


भ्व्यवस्थित हो जावेंगी। 
१४: पदाविरासन 

लाभ--१. श्वास, बाई या दाहिदी नासिक छिद्र 
से बदलने में पूर्ण राह्ययक है। कुछ देर निरन्तर इसी 
आसन मे रहने से (सुपुम्ना) दोनों नासिकाओं से श्वास 
भ्रवाहित होने लगता है) 

२. प्राणायाम को पैयारी में अत्यन्त सहायक 
योगासन है । 

३. शिपिलीकरण होता है । 

४. वज्चांसन के समस्त लाभ प्राप्त होते हैं। 

विशेष--यह आसन भी वज्जासन की तरह किसी 





भी समय किया जा सकता है। १५ मिनट तक अभ्यास 
करना घाहिए। 
धिधि--इच्ाउन में देंद जाएए। दोनों हुये: की 
दोयाप्तन शौर रोयोपबार | ८७ 


ह॒पेलिया (अथवा मुद्ठी बांधकर) दोनों भुजाओं के तीन 
कांय में दवा लीजिए।हायों का यवासम्भव दवाव 
छाती पर बनाइए। आंखें बंद रखिए तथा इबापो 
अछूवास का निरीक्षण करते रहिए। 
१५० बढयोनि ध्राप्तन 

लाभ - १ बाहरी विक्षपों से काटकर, मं ब्ो 
अन्दर की ओर मोड़ने तया गहरे ध्यान में उतारते की 
अच्छा साधन है। 

२. नाद योग-श्रवण करने का सुन्दर आसत है। 

३ मत एकाग्र होकर, आस्तरिक ध्वनिया सप्भ् 
सुनाई देती € । 

विधि--वा्य पैर की एडी, गुदा तथा मूतर-मार्ग 
के बीच के कोमल स्थान पर जमा कर, दाहिने पैर का 
पजा, थाई जाघ १९ जमाना सिद्धॉसन कहलाता है। ह 

सिद्धासत में बैठकर होठों को गोल कीनिए ( 





डब ( योगासन और रोगोपकाद 


पालक: . अल स 


सीटी बजा रहे हो) | अव मुह से भीतर को ओर सिस- 
केंरी-सी भरते हुए, सास खीचिए॥ सास खोचते हुए 
धीरे-धोरे सिर पीछे की ओर ले जाएं। 

अब अंगूठे से कान, तर्जती से आखें, रध्यमा से नाक 
के दोनों छिद्र तथा चौथी और पाचवी अगुलियों को होंठों 
के ऊपर-नीचे जमा कर होंठ दवा लीजिए। अन्तर 
कुम्मक करते हुए सिर को छाती पर इतना नीचे लाइए 
फि जालस्घर-वन्ध लग जाएं। गयाशक्षित सांत रोके 
रहिए्‌। 

सिर थोड़ा उठाकर, सामने लाकर, आंपे खोल- 
कर, नाक के नथुनों से सांस इतनी देर लगारर छोड़िए 
कि सारा लेते समय से तिगुना समय खग जाए। 

निर्देश-तीन बार मेछ बार तक यह अभ्यास 
किया जा सकता है। योति-मुद्रा कु भी अभ्यास किया 
जाता चाहिए। 

पोति-सुद्रा (परमुणों मुद्दा) प्मासन या वद्यासद 
में बेकार उपयुक्त आसन करने से योति-मुद्रा कह- 
साता है। 

योचि-मुद्रा के पूर्ण लाथ उठाने. फे लिए, स्थल या 
गूध्मतन साद (विना कोई कारण या सम्बन्ध स्थापित 
किए) निष्काम, एवं निरपेक्ष दृष्टिकोण से सुनते का 
अध्यास बढ़ाना चाहिए। 

१६- पबन मुक्तासन 

साम--१. (035० ध००७४/८) के रोगियो के लिए 
अत्यग्त लाभदाएक आसन है। 
३: आंतों मे फसी हुई वायु निष्कासित होती है + 

योगासन ओर रोशेषचार / ८६ 








३- कब्ज को दूर कर तुरन्त ही हाथत लाता है। 
४. रोढ़ की हद्डी लचीली बनने से कार्यक्षमता 
बढ़ती एव बुढापा दूर होता है। 
५« तीग्र रक्तचाप को तुरन्त हो झान्त करता है। 
६. गठिया तया बात-रोगों में लाभकारी है। दो 
दिधि--धुटने मोडकर (उकड,) बैठ जाइए 5 * 
हाथों को घुटनो से योडा नीचे लाकर, बच्धन कस 
लीजिए ! छाती को धोडा-सा ऊार उठाकर, वाक को 
दोनों घुटनों के बीच लाइए। अद गदरी सांस लीगिए। 
सांस रोककर यही स्थिति बनाएं रखते हुए, पीठ 
की ओर पीछे लुढक जाइए। बिना बन्धत छोड़े, पैरों हे 
झटके से सन्तुलन बनाते हुए पुन" उठकर (व स्थिति में 
बैठ जाइएं। इसी प्रकार रींड की हड्डी के बल 
बार लुढकना और छठना जारी रखिए। 
कुछ अभ्यासी पवन मुवतासन में भी, लुढकते समय 
सांस लेने तथा बैठते समय सांस छोडने को किया करते 
हैं, पदुठु कुम्मक मे ही यह किया अधिक लाभकाएं है। 





निर्देश--चौपरत पम्बल पर द्वी यह आसन करता 

चाहिए, ताकि रीढ़ की हुड्डी_को चोट अपवा अनि- 

ब्छित चोट न लगे। १ मिनट से बढ़ाते हुए १० मियद 
६० / गोपासन और रोगोपचार 


तक यह अभ्यात्त, झक-शुककर किया जा सकता है। 
१७ मत्त्पातन 
परिभाषा--सभो आसनों के नाम पद्चु, पक्षियों 
अथवा जरूघर जीवो के नाम १९, उनको शारीरिक 
स्थिति के आधार पर रचे गए हैं। 
जिस प्रकार मछली जल पर तैरती है, उसी प्रकार 
भनुप्य भी इस आसन में काफी समय तक सैर सकता 
है। बस,-थोडे-से साहस और आमविश्वास का महारा 
कैता पढ़ता है। * 
धाभ--१- फ़ेफडे सभ्नक्त होने से, रकत-शोघन- 
क्रिया सुधर जाती है। 
२- सास रोकने से अधिक जाकसीजन (058०9) 
सोखी जा सकती है। 
३ रगभग ३ गिलास पाती पीकर यह आसन करने 
दे शौच-शुद्धि में तात्कालिक सहायता मिलती है । 
४ मेरुदण्ड, पेट की आातें तथा वस्ति-प्रदेश सबल 
गौर पुष्ट होते हैं । 
४ दमा, खांसी तथा टांसिल रीगो मे विशेष लाभ- 
दायक है। 
विधि--जपामूख और पेड, को दवाती हुईं एड्रियों 
से पद्मासने मे बैंठिए। हाथों और कुहनियोंक्ता सहारा 
लेते हुए चौपरत कम्वल पर पीछे की ओर, पीठ के बल 
* लेट जाइए। हाथों से, पेरों के अंयूठे पकड़ लीजिए । लेटे 
ही सेटे, धीरे-धोरे गर्दन उठाते हुए, पीठ की मोर झुकाते 
जाइए। सिर के ऊपरो भाग को फर्छे पर टिकाकर, पीठ 
का ग्रेहराव (&7०४)-सा बना लीजिए । 
$ मोगासन ओर रोबोपचार / ६१ 


पढें सगय सिर झो हाथों वा राद्यारा देकर सीधा 
कर सोजिए । अब यीधे बैठ #र पद-बन्य योविए । 
निषेघ-- १. प्रंपकपी मालूम होते अबवा गर्मी 
सगने पर यह आसन स्थगित कर देवा घाहिए। 
२- इस आसन को ५ मिसट से अधिक नहीं शिया 
जाता घाहिए। 





विशेष--यह आसन सर्वागासन, हासन आदि का 
विपरीत आसन अर्थात्‌ 20एश/८-९०६ है । 
१८- अर्द्ध मत्स्येस्घासन 
लाभ--कोष्ठवद्धता दर होकर जठरानि तोब होती 


है। 
२० पेढ, पीठ, पैर-हाथ, कमर, ग्रीवा, वस्ति-देश को 
भारी लाभ पहुचाता तथा इन अंयो का दर्द तुरन्त ही 


ठोक करता है। 
३. मेरुदण्ड में लोच आने से झवावेस्था बनी रहती 


4 

पर ४. सर्वायासन, हलासन, भुजगासन आदि का पूरक 
अर्पीति (९०फए/८पथक००-००४०) है। 

विधि-पैर फैलाकर बैठिए।याये पर को मोड़- 

* क्रद, दाहिने पैसको बाहर, जाघथ से सटाकर रखें + 

कं ६२ / योगाउठ बोर रोगोपचार 





दाहिने पैरको मोडकर, दाहिनी एड़ी से (मूलाधार) गुदा 
सथा मूत्राश4 के बीच के कोमल भाग को दवाइए । बाये 
चुटने की टेक लगाते हुए, दाहिना पन्चा अड-कर, दाहिने 
हाथ झें, वायें पेर वा अगूठा पक्रडिए। बाये हाथ पीछे 
की आर से (पीठ बी तरफ से) घुमाकर, दाहिनो जांघ- 
सब्धि को स्पर्ण कीणिए। सिर वायें दुडडी व कन्धे की 
शीध से रणो। सीता भरसऊ सीधा रहे । 





अब यही क्रिया, दूसरा वर मोड़कर, दूसरी ओर से 
भा कीजिए। 
निर्देश--५ सेकण्ड से बढ़ाते हुए, एक मिनट तक 
ही यह अभ्यास करें। 
२६. भोमुजासन 
लाभ--१ स्त्रियो के प्रदर रोग (ल्यूकोरिया) में 
योगासन बोर रोयोपचार / ६३ 












सामशाद्ररू है । 
३२, मधुवेद (2030०) में पर्राघकाम एक 
है। ॥॥000 
३. (+फ0) पुरे के विधारत दरों वो विए/ 
हा हरे हुए वैयाय को तिहालने में ये सा 
पे न 
४. यो४॑-वितार, घुप्न्यारत्य तया स्वतशेष 


रे 
साभतारों है। धुरी आदि 
४. प्रीठ का दई, कत्यों का कड़ापठ, पंथूरी आर 





वद्माम पहुंचाता है । 
मु अपन, गठिया व वात-रोग दवर होते है । 
७. छावियां चौड़ी होती हैं। मूलबन्ध्र आप ही आप 


ज्ञात है हा / बोगसन और रोवोप आर 
223-. «बट 5 गो... 


विधि--वाय पैर को उठाकर, दाईिनी जांघ पर से 
जाते हुए, बायें पैर की एड़ी को दाहितो जांघ के बाजू में 
रखिए । बाये पैर का पजा जमीग को स्पर्श करता रहे। 
दोनो घुटने लगभग एक-दूसरे पर आा जाएंगे। शरीर 
एकदम सीधा रहे। दाहिने पैर का तलवा थाई जाप- 
संधि के समीप, स्पर्श करता हुआ रहेगा। थायां हाथ 
तथा दाहिने हाय की त्जनी (पहनी अंगुली) पीठ के पीछे 
से शाकर एक-दूसरे से गुथ जाएं । 
हाथ ओर पैर बदलकर पुन. यही अम्यास दोह- 
राइए। हर 
२०. आाकर्ण धनु रासन 
शाभ--१. जिन्हें अत्यधिक लेखत-कार्ये करना 
पडता हो झथवा जिनके अंगूठे लकथा-पस्त हो, उसके 
« लिए यह आसन बरदानस्वरूप है। 
* « औ क्यों का भारीपन, जकड़न तथा दर्द में तुरन्त 





मोगासन शोर शेरोपचार / ६५ 
के» फ 


थाराम पहुंचाता है हा 
३. घुटने, पैर, बांहों के स्वायु मजबूत होते हैं। 
विधि-दोनो पैर फंवाकर बेडिए। दाहिने पर 
का अगूठा वायें हाथ से पकटरूर, पैर मोझते हुए। वा 
काव तक साइए ! साथ सामान्य रहेगी। पैरों वे हाथो 
की स्थिति वदसते हुए भी यही अभ्यास दोहराए। 
विशेष--१. रुक-झककर या अधिक समय तो 
किया था सकता है । 
३: भोजन के बाद अथवा किसी भी समय नईँ 
आसन करते में कोई खतरा नही है। यह सबसे तिरापर 


आधन है। 
२१- हतुमानासन 
लाभ--१ वष्तिदेश की हड्डियां (शक्षक्० ७००) 
लचीली होती है। 
२. स्त्रियो को इससे जचकी सरल तथा कम काठ 


- दायऊ होती है। 
३. लड़कियों के लिए यह आसन अनेक कारणी से 


उपयोगी है! 





#इ /थौगावघन और रॉयोपचा र 





स्वास्थ्य :--१ साइटिका का दर्द हमेशा के लिए 
समाप्त हो जाता है। 
२- पैर के स्नायु बहुत ही मजबूत हो जाते हैं। 
विधि :-सीधे खड़े होकर बायां घुटना मोड़कर 
जमीन पर टिका दीडिए। अब दायें पैर का पंजा, बाये 
घुटने के सामने या पास में रफवर बैठ जाइए। अब 
धीरे-घीरे (बिना जोर लगाए) दायें पैर को पोछे को 
ओर, यथामम्भव फैलाते जाइए | हथेलियो का सहारा 
ले लोजिए। यही क्रिपा, दूसरा पैर ददल कर दोह» 
राइएं। अपनी सीमा (पैरो के फँलाव की) आने पर हुक 
जाइए। 
यह किया प्रतिदिन दोहराते हुए, पैरो के फेलाव फी 
सीमा बढ़ाते जाइएं। जब नितम्व पृथ्वी से सट जायें 
तथा दोनों पैर आगे पीछ फैल कर एक दिल्कुल सरल 
रेखा मेज; जाये तब हाथों को प्रार्थना को मुद्रा में 
जोड़िए अथवा सिर के ऊपर बांधकर रख लीजिए। यही 
इस आसन की पूर्णावस्था है। 
२२--उप्हाजन 
छाभ--१ मेरुदण्ड का बज़ापन दूर कर सबक 
बढ़ाता है। 
२. जीवनी-शक्ति एवं यौवन, को वडाकर बुढ़ापा 
दूर भगाता है। 
>३- कव्ज दूर करता तथा पेट वी आतों कौ सबत 
करने का श्रेष्ठ शासन है । 
४. पेट तथा कामेन्द्रियों के समस्त रोगो मे लाभ- 
कारी है। 
पोयासन और रोयोपचार / ६७ श्र्र७ 


$ गक्कशेद्ों में बाहर इदगा ी 
माय कया है । 
विटेच -बट गर्रादागत बा दिव््शधाए 
अपील विदशित छागग है। हे 
विदि :-दहोनों घटने हदा पैर हे पड़े डाइट 
प्िसारर पुटना-2ैर घड़ हो जाए। दोनों ए। रद्द 
हैंई ऊपर को उठी रटेगी। अर आपने दोनों ट्गर 
पढ़ के कोट, पैर के ताप से योटा आगे री ओर इन 


पर टेरिए ।शगर, धद तथा 
सपासम्भव योधा रणिए। 









रखिए। | 
२२--घिंहासन 

साभ :-१ निर्भेयता (8८577055१८४७) आती है । 

२» गला नाक, मुह, कान, दात आदि के रोगों मे 


अत्यन्दे लाभदायक है 
हकलाहंट तथा जबडो की जकडन दुर होती है। 


+ हक: 
ड €८ / योगाहन और रोगोपचार 


ओर अल. अत 


४. दवास और स्वर- सस्यान की खराबियां दूर 
होती हैं। 
थे ४ इस आसन को किसी भी समय किया जा सकता 

। 

विधि :-न्सूर्य की ओर मुख करके, वज्ञासन में, 

घुटने थोड़े फैताकर बठिए। दोनों हायो की बलिया 
भीतर की ओर फैली हुई हो। ययासम्भव मुह फैलॉकर, 
जीभ बाहर की झोर लटकाकर, कमर में थोडी-सी तोच 
(भुकाव) देकर, नाक से सांस लेकर, गले से घरघराहट 
के हप में छोड़िए। 

सिहमाद --कमर थोंडा नोचे दबाकर, भरपूर 
शबित से भयानक गजेना (8०उतता३ 9०5०) कीजिए । 
65722 











गर्भवा करने झमद, मूह सीये मे झट ग हूआ 
ओर एस्युप हो भाटया। बह विंग शी दित टीव गत 
इंटर चाहिए। 


(54 





२श-मप्रपात 

काम “-१- पापत-गरित मौर पृ हो कड़ा 

है। पट भी मतों का व्यायाम है! 

३. कग्शियय शया अपप शी शिरायत दूरहरवी 
है 

३. मधुमेह (050८७) रोग में सामरायर है। 
४ (6, :039८3) बादि के रोगो मो दूरद से 
भा थेष्ठ आराग है । 

मामकरण :-हँ अथया मयूर मे समात आाईति 
बनने के यारण इसे ह॒पारान या मपूरासत दोनों नार्मा 
मे पुततारते हैं । 

विशेष :-्शय प्रद्ालन के बाद मयू रासन करने 
मै ऐरेट या सारा पातों निकल जाता है। 


विधि :--१ किसी टेयिल के- पास सीधे खडे हो 





जाइए ! दोनो हाथ टेविल की सतह षर जमा लीबिए। 
दोमो कोहनी मोड़ कर, वेट के कोमल भाग पर (नाभि 
के आस-पास) जमा लीजिए। कोहनी तथा .भुजाओं पर 
ईु$ १०० / मोगासन मोरे रोयोफ्चा र 





शरोद का भार डालने हुए, पृथ्वी पर से पेर (तने हुए) 
उठा कर पीछे को ओर ले जाइए। 

२. पृथ्वी पर पेट के बल लेट जाइए । कमर से उपर 
का धड ऊपर उठाकद दोनों हाथों को कोहनी से वेट को 
सहारा दीजिए । धोरे-धोरे, तने रखते हुए, पैर, पृथ्वी 
से ऊपर उठाइए। पूरे शरीर का बोझ कोहनी तथा 
भुजाओं पर रखते हुए, शरीर ऊपर उठा रखने का 
अभ्यास कोजिए ४ हि 

निर्देश--५० सैकण्ड से बढ़ाते हुए ५ मिनट तक 
किया पा सकता है। 


योगासन जोर रोगोपचार / १०१ 





थ. शारीर-विज्ञान 


प्रत्येक बुद्धिमान अन्यासी आधुनिक शरीर-विज्ञात कै 
आधार फट यौगिक शरीर के समस्वम को जाततेवीं 
इच्छुफ होगा। इस अध्याय मे, बहुत घोड़े में इस पर 
अकाश डाला गया है। 


योगनिद्रा 9 

विधि--कम्बल विछाऊर शवासत की स्थितिं में 

बिलकुल सीधे लेद जाइए । इसी स्थिति में कुछ देर तक 

रहने के बाद, शरोर के एक-एक अय की शिथिलता का 
सूक्ष्म निरीक्षण प्रारम्भ फीजिए। आखे बन्द रहेगी। 

जीभ को तालू से, जहा तक राम्भव हो अरदर की 

ओर (खेचरी मुद्रा) मे ले जाइए । दात आपस में सटे 


रहना चाहिए (पूर्ण विवरण अम्यत्र वेखिए)। 
अब मन ही मत मे, शरीर को निस्त लिखिब् निर्देश 


(800० आएड85४३07७) दीजिए और वसा ही महसूस भो 


करते जाइए। 
है के १०२ / ऐोगासन गौर रोगोपचाद 


क्षि 
भोः 





५. 6 जपददारक हु वात ३ का 5 बह 
मेरी दृष्टि अब बाये पैर के अंगूठे पर है। मेरा वायां 
अंगूठा बिलकुल शियिल हो चुका है। अब अगुलियां 
शिथिल हो चुकी हैं। बाये पैर ,का पजा भी झिघिल हो 
चुका है। वायी एड्ी भी शिवित हो चुकी है।” 

इसी प्रकार वायें भाग के पैर की जगुलिया, एडी, 
टजने, पैर, विडली, घुटने, जाघे, कमर, पेट, सीना बायां 
कन्धा, बाहु, कोहनी, कलाई, हयेली, छोटी अगुली, 
अनामिका, मध्यमा, तर्जनी, अगूठा आदि शिविल पड़ते 
हुए क्रमश देखिए। स्मरण रहे आंखें यन्द रहेंगी। हमारी 
भआम्तरिक दृष्टि ही इन अंगो को देखती हुई, शिधिल 
होता हुआ महसूस करेगी । 

पुन वायें ह्वाथ के अगूठे से काश पेर्‌ के अंगूदे तक 
लोठिए। सभी बायें अगो को झिथिलता का पुनरीक्षण 
करते हुए, परन्तु पूर्ण चेतना (जीवन) का अनुभव 
कीजिएं। इस भाग में आत्मशक्ित (५७॥॥॥ ९०७८४) की 
ए% लहर-सी दौडाते हुए, इसे स्वच्छ, रोगमुस्य ओर 
स्वस्थ अनुभव कीजिए । दम्हे सवल, सुए्ठित हाता हुजा 
महसूस कोजिए। 

अन्न दाहिते अग को पृथ्वी पर पडा हुआ देखिए। 
छपर्युवत पूरी क्रिय ओर ($५९४०४४०७७) उसी क्रम से 
पहां भी दोहराए। 

गदेन, ठुटडी, होंठ, नासिकफरा, आख, कान, माथा, 
मत्तिष्क भाईि को भी उपरोक्त विधि देः अनुसार ही 
शिथिल होता अनुभव दीजिए । 

पूर्ण शिथिलदा के पश्चात्‌, सामती एक विलक्षण 

घोवासन और रोगोपचार | १०२ 


हर] 


अतौरदिक अदाद का अनुभव कीजिएं। इस हायर 
सम्पूर्ण अग बे प्रकाशित होता हुआ महयुंत कौजिए। 
महू प्रकाद प्रमश पैरों में से प्रवेश करता हुआ; गा 
घार को जगाव्रा हुवा, इस्धिय चक्र नानिचक झ्ै 
दावितयों सहित हृदय चक्र में आता हुआ देखिए। 
हृदय भक्र अ्रभु का स्थाव है! यहां परमात्ा' 
अपने दृष्ट प्रभु को भव्य रूप में विराजमान होता है 
देखने का प्रवाय कीजिए । 
अब ईइ्वरत्व प्राप्त कर अनाहत चक्र से विर्शुर 
चक की ओर बढे । यहां इडा और पिंगला (वावा-दीर 
स्वर) नाडी को मिलाते हुए, मत और प्राण का सम 
खन कराते हुए, सुपुम्ता को जयाएं। यह काल सैंएः 
(पक्र॒८०5७) है । 
चेतना जब यहा पहुचती है तो भूत और भविष्य की 
माञ्म होकर, व्यक्ति अनस्त वर्तमान (0/लगथं शाूथा) 
में निर्वाह करता है । 

“ सुपुम्ना को जगाकर, प्रकाशित कर आज्ञा चक्र तक 
लाए। यहा यम और नियम का ध्यान करते हुएं, 
कुछ छोडना चाहे (जो भी कामना हो) के लिए शक्तियों 
को आदेश दें। उसे पूरी निष्ठा, चेतना और सत्यता से 
जगाए एवं जायता हुआ अनुभव करें। 

अब इसी अन्तरचेतना के साय अपने (450४ 8०47) 
शरीर को प्रथ्वी पर पड़ा हुआ देखिए । इस सुक्ष्म दरीर 
को, स्पूल शरीर से विलय होकर उठता हुआ तथा खड़ा 


देता हुआ अनुभव कीजिए ्‌ हा 
होता है दाटीर को आकाश में उड़ता हुआ, कल्पना 


सूक्ष्म दा 
दमा १०४ / योगासन और रोगोपकार 


'. आज जनता काका के गहराइया में, खलतान 
शोक में, मतरन्तत्न-सवेत्र भ्रमण करता हुआ अनुभव 
जिए। त 

विददेश--१- नाक के ऊपरी भाग से यदि इड़वा-सा 
पर प्रवाहित छत हुआ अनु भव होने उंग्ने तो योगनिद्रा 
अभ्यास वन्द कर दीजिए। 

३: पूर्णतः शिधिव हो गए घरीर में विद्युत प्रवाह 
देतना) की लहर का अनुभव पैर से सिर फी ओर हो 
गना चाहिएं। साथ ही ध्यान रहे कि इता (006 
+80) फो पुनः ऐरोी। की ओर ही लौठटाकर छोड़ देना 
बहिए॥ 

३ योग-निद्रा के किसी विशेषज्ञ के निर्देशन में ही 

मभ्यास करता चाहिए, अन्यथा कभी-कभी भयानक 
ररिप्राम भी होते देखे गए हैं । 
»« लाभ--१- जब खेचरी मुद्रा बनाने से, जीम, माक 
के ऊपरी छिद्र तक पहुचने लगती है, तब 'अमृत/ जैसे 
भोठ रस का अनुभव होने लगता है। यह दीर्घ और 
रबस्प जीवन प्रदान करता है 

२: बोचनिद्रा के पूर्ण अभ्यास के बाद, मनुष्य में 
चाहे जब तक सास रोके रहने की दामता उत्पन्न हो जाती 

|| 
हे ३. हफ्तो महतो तक जम्ीत के अन्दर, श्वास, पानी. 
भोजन आदि लिए बिना ही जोजित रहा जा सकता है 
४ मृत्यु पर विजय और इच्छाओं की जआाइचपेंजनव 
पूर्ति का विलक्षण चमस्कार प्रगट होता है. 


योयासन ओर रोगोपचार / १०४ 


माड़ो सेरदिर [शा 

हक हरे है विजएक हे बोर ही धरपर 
#३४ है । ट₹ डाक दह है क5४ हा देटा अपार 
सही है + बोध ही आा़ा हि ब्रह्म घगोे से टि। 
बबृहिद्री का श्यत इतादा गई है, बह झट 5 
के शाएए ही बात गमगरी बाटिंद। रिम्रल पर्स 
अगेडा3क धरे इक हवा कार्र वाह ५ सादियों हा वा 
होग है। 
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१६ सहस्वार धक्ू--सिर के मध्य में, जहा बच्छों का 


ताबू होता है, वहां सहल्ल दल कमल है। 
१०६ / योगासन और रोयोपचार 


कर 0 


_ ३: बिन्दु चऋ--रिर के ऊपरी हिम्से में जहा झ्लिया 

(चोदी) होती है, स्थित है । 
_ पग्राशा चक--भुभध्य को सीधी रेखा में मस्तिप्क 
के बीच में स्थित है। 

डे विशुद्धि चफू--गले के अन्दर, जहा दोनों र्वास- 
भी का सम्मिलन, सुपुम्ना नाओी से होता है, वहां स्थित 
५,“ अनाहत चक्र--द्वदय ये स्थित बारह दण कमल 
ह्‌ & 

६ भणिपुरक चऋ-- दस दलों बाला पीला कमल 
है। नाभि के ठोक पीछे रोढ में स्थित है । 

४. स्वाधिष्शान चक्--छ दलों का चक्र है। अचेतन 
मन का स्थान है। रीठ की हड्डी के अन्त से थोडा पहले 
स्थित है। दर 


, ५ मुलायार चक्ू--घार पयुडियो का कमल है। 
गुदा तथा मूत्रेन्द्रिय के बीच में जहा रीड की हड्डी 
सम प्त (पुष्छास्यि) होती है, स्थित हैँ । 

५. ऊैण्डलिती शक्ति इसी स्थान पर सुप्त पी रहती 
+है। योग की विधि से लगाने पर, जब सहस्तार चक्रसे 

, ऐसे शविद का योग होता है, तब वह ज्ञान और प्रकाश देः 
देवता, शिव (मुवित) से था मिलती हैं। 

"इडा' और 'विगला' नादिया, मूलाधार रो प्रारम्भ 

,होकर, हर चक्र पर एक-दूसरे को काटती (25७) हुई 
न्‍वीज्ञी चक्र तक जाती हैं। ही 

इृड्ा--बायी नासिका से बहती ऋषार्मक दृरि्ड- 
अप्ए७ 7०0०) इाकित का अवाह मार्ग है। यह श्ोतेखे - 
योगासन और रोगोपचार | १०७ 


हापएजरार [दे कि रस धो करी है। 
विशशा-जहटरा है बादि दिए मे गयी रे 
दविशजबर है 4 बट दरद्वा रबर दम 2, को थे 5 
हपश! हो बाड़ है। ४८६ प्रताषमर गत [लिए 
छत वैया दा चना क वा दस है। 
गो दि: 
आप आरपान दो दयुछ्त मार्ग 
दिपम बा ट्माई। 
है देफोक भाव महिर, सुपुस्ता धोएं (८० 
४५३ - (१ उब४5७), मप्र (50.53700) और तार 
गुष्ठ (9:47 धामिस हैं। 

२- परिध्िद माड़ी-संह्यान--इसे (!/00९४४ 7४ 
१८३6 3953023 १४८४०७) रपातल7' और रवेदक वाडिय 
में बार सरते हैं। * 

याहियों का कार्य मह्तिष्फ को सविदताओं से अवेये' 
इ्राना तथा साहिया प्रूर्ण रूप से (0८8:9८0४) 
सपा साहियां (८८मधण्डश) हैं। दोनों कार्य करे 
यायो विशेष नाडियां कहलाती हैं। 

महितिष्क घार भागों मैं बंटा है - 
१ बृह्तत्त मस्तिप्क (04८6०ण/८क व-ब्युः #20) 
२. लघु मस्तिष्क (टलब्कणाला 5कगी कीशां0) 
#. हुनिसेतु (8००७ १०:०७) बीच का पुल 
2४ सुपुम्ता घी (#२4ए०॥७ 097००2००) मेस्देण्ड 
और सेतु को जोड़ते वाला भाग 
१ बृहत मस्तिब्क--यह भाग एक केच्रीय तार 
(गण दादा दो गोलाधों में बढा हुआ हैँ / ये दोनों 
१०८ / स्ोेय्रासत कोर रौयोपचार 










कद्रीप मौर्षर्ण 





'धताव ३ पारदशा झाल्लया (१४६४७०:४००६) से आवे- 
डिटित हैं। इन झलिल्यों को मुदु चानिका (0७ छशव्पो, 
इड़ तालिका (0० ४) तथा जाल तानिका (#३- 
9०४) कहते हैं। भृदु तारिका मस्तिष्क से एकदम 
खा हुआ स्तर है। इसमे रवत-कोषिकाओ का एक 
जाज है, जो मस्तिष्क मे फैला हुआ हैं और सभी हिस्सों 
मे रत पहुंचा कर, उसका पोषण करता है। 
हि; दृढ़ तानिका (0075 ७४८४) दूसरी मोदी झिल्ली 
“है, जो खोपड़ी के निम्न भाग से मिली रहती है। यह 
अत्यन्त घने रन्तुओं ली बनी तथा दुढ़ होती है । 
इसके नीचे मस्तिष्क को आच्ठादित किए हुए, जाल 
तानिदग सतह पर फैला रहती है। मृढु तानिफा तथा 
डाल टानिका के बीच मेह-द्र्य नामवति रस पदार्ष भरा 
दोठा है। यह मस्तिष्क का पोषण करंता तथा बाहरी 
आधातों से इसकी रद्दा करतः है। 
मत्तिष्क के भीतर घूस: 6779 और ७७० हवेत 
दैव्य भरे रहते हैं। घूसर भाग तम्रिकाओ तया सफेद 
भाग तान्व्रिक्ी कोयाओं के तस्तुओं द्वारा निर्मित है। 
इनके द्वारा विशेष भागों के कार्यों का राचालन होता 
है। नाड़ी-कोष तथा नन्‍्तुओ से )२८७४०७७ बना है। तन्तु 
यथा कोष में से किसो एक के भी निर्जीव हो जाने पर दोनो 
ही निर्जीव हो जाते हैं। नाड़रो-्तन्तु ।एद७०क्णण पी 
अनेक घाखाएं (२० इच तक लम्बी) हो सकती है । 
२ लेघू भ्ष्तिष्क--यह भाग छुछ हिस्से तक 
चृहृत मस्तिप्क ले ढका हुआ है। 
३- संघु-मस्तिष्क भी दोंभागो में बदा हुआ है। 
योगास्म छौर शौणोीदचइर । १ ७६ 


हिल इअस्‍ल्था इस दोगों गायों में रोब है पुरा ईई 
आजा है ५ 
हषू मरिह्द गौर को सरुतित रखा है। 7 
दोडप घड़े होंगे भादि वियाओं में पेडियों की 5 झ़बसर 
दद्गाय होगा रै। है 





द्च्गः के 
८ भुयृस्ता धो -मेर या युपुस्ता शोर करते 


पड 
साहस >े कायत हा ख्वाधिक मद॒त््ववू्षे तवा वध 
आग # इसके बिता जींवन हो सम्मय नहीं हैं। हि 
क्षनातार भाग है । दया शम्बस्य, कार मी 
मत्तिएर सया सीचे गुपुम्ना से है। इक्सन, राव सबातर 
और भोज नियसने वालो समस्त दिय्राओों ता सदा 
सय-फरेद्ध इसी भाग में है। साय ही गरितिष्क ऐ निकती 
१२ ततिकाए, इसी में शे, शरीर के मिम्न भागों में जाती 
हैं। शरीर ये विमिन्‍त भागों से सम्बद्ध तत्रिकाएँ भी 
इसी में से मस्तिम्क बैन्द्रों तक. पहचती हैं। इ् भाग के 
नष्ट होठे ही मृत्यु हो जाती है 
मेददण्ड 
मेरदण्ड, केन्द्रीय ताडी-रस्थान का ही विस्तार है। 
मेरु १६ इच लम्बो तथा ३/४ इच मोटी है । सुपुम्ता 
शीर्ष, खोपड़ी के निम्न भाय के महाछिद्र से विकल' कर 
कशेरुक-दण्ड के प्रयम ग्रेवेयक कशे हक में प्रविष्ट होकर, 
वक्ष-पान्त से होते हुए, काटि में पहुंच कर,. दूसरे कम र- 
कशेरुक के सामते समाप्त होकर, ग्रुच्छे के रूप मे फैल 
जाता है। मेल्दण्ड और मस्तिष्क को बनावट से काफी 








समावदा है । 
मस्तिष्क के समात मेरु-रज्जु भी पूरी लम्गाई तक 
११० / योगासत और रोगोपवार 


ऐीन आवरणों द्वारा आवेष्टित रहती है। वाद्मत्रण, 
मध्यावरण और अन्तरावरण। मध्यावरण ओर अन्द- 
सवरण के वीच प्रमस्तिष्क-सुपुम्मीय द्च्य (एलक्कलश० 
$आोध्ल पोधा3) प्रवाहित होता रहा है। यह द्रव्य, आक- 
स्मिक आधातों से मेररण्जू की रक्षा करवा रहता है। 
अन्तरावरण को हटाने पर मेद-रज्जू में दो घारियां 
स्पष्ट दिखाई देती हैं। सामने की घारो को (#आाध्मण 
प%ए०) जौर पीछे की घारी को (ए०शशा०त एच) 
कहते हैं। इन्ही वियरो दर मेरू-स्तम्भ दो स्तम्मों मे 
बंद दिद्वाई पड़ता है। 
मस्निप्क के समान यह भी घूसर और स्वेत 
तान्तिकी पदार्थों की बनी है । दरेददण्ड की पूरी लंबाई में 
, सै दोनो ओर तान्विकाओ के इकत्तीस घोडे निकलते हैं 
इन्हे (४५४०७) ४९४८७) बाडेते है। जहा से तान्त्रिकाए 
निकलती हैं, उन्हें (20०१६) कहते है । में (8००७) ही 
-शित॥ एञएजआ) का निर्माण करते हैं। ये इकतीस 
जोड़े निम्न भाति हैं--८ सब्हिकल, १३ थोरेसिक, ५ 
लव॒र पाच से कुल और एक को कोजियल कहते हैं। इस 
प्रकार मेद मे पाच वन्द्र वहते हैं। 
झरीर तया योग का सन्वन्य 
मर के उपरुक्त ५ केन्द्र, योग के ५ चक्रों गे मिलदे 
हैं। जो निम्न भांति है -- 
१५ एचभाव्य-विशुद्धि चक्त 
२- 38270००-- अताहत चक्र 
३. ७शाश--मणिपूरक चक्र 
+ + 53:5॥--स्वाधिष्ठान चत्र 
रा योगासन और रोगोएयार / हे१६ 





दुइए 


हलक ६५-४३ शोक हाई में शो है ६ 
हु खगाँतं 


का ह। हु 
सर मरी मगर हो देय हि वादा 

दह। पढ़ेहीयेशरिशिंगरशों में किया 
पते, हरि 





इंसा। जाप “दाग होगी । 
ह टुफगय धोप-मैक या बुला मो वा 
मा #म हे 4 बन का सर्गाधिद महत्व वर | 
भाग है इससे दिया जीवत ही गमयनह है व 
देतकाशार माण है ॥ इंधया प्रखर कक हदाह 
मिस हथा सो रे खुपुस्‍ता से हैं। रक्त, से डः 
और भोज वियपने बाजी समस्त कियाजं का रे 
धग-ऐेस्त इसी भाग में /ै। साथ ही गरिया्त रै 
३२ हविताए, इसी से से, शरीर के तिम्त माया 
है। शरोर के विभिन्‍न भायों से सम्बद्ध त। 
इशी में से मस्तिए्क केख्ों तक, पहुंचती हैं । इध भाग 
ग्रष्ट हो) ही मृत्यु हो जाती है । 
मेढदण्ड 
मैरएण्ड, फेस््रीय साड़ी-्ास्थान का ही विस्तार है! 
गेर १८ एप सस्पों तथा ३/४इच सोटी है । हुएुम्ता 


प्रेत 


. ५» मुद्राएं बन्ध ओर फ्रियाएं 
इर्द्ियों हया प्रन्थिरों को उत्तेजित कर, घोगी के हूइव, 
फेफड़े तया अर्नैच्छिक अदयबों को नियत बशों से 


५, दे बहुत सह्ययर हैं। यीगिक कियाओं में इसका बहुत 
» ही महृत्त्पूर्ण रवात है। 


परिचय हे 
अध्यात्मिद्र अये म॑ मुद्रा का अथे अन्तराश्मा गे 
सप्मिलन है। कहा जाता है ढि मुद्रा और बर्घ, भरत्रों 
* और सुप्त कुण्दलिमी की दावितयों को जगाने की गुष्प 
विधि है। इसलिए ये आसन भोर प्राधायाप ते भी 
अधिक गहत्त्वपूर्ण स्पान प्र ते बःर राग है 
>. घुद्रा और वन्धों के अभ्पास रे भपेतम इ४8|-शॉविल 
की जानकारी भाप्त फर सकते हैं। इस बादित हो। है| 
अपने अथवा अन्य छरीरो में प्रवेश करा सकते है। 
(४०७) गुदा के पारा मूलाथपज्न चक्र में ही दुगडन 
जिनो शवित, अपनी गुप्त पते अतोद्ष) मे, लनात मल 
हे गा 'दव और रोगोषधार / ११६. १९६५४ 
का है 


५. 0००४८४-मूलाघार चक्र 

मेहदण्ड के इसी केन्द्रीय माय से, जागृत होने परे 
कुण्डलिनी शक्ति विभिन्‍न च्रों द्वारा होती हुई सहक्तारे 
चक्र तक पहुंचतों है।. « 

जिन स्थानों पर अनेक नाड़ियो का मेल होता है, 
उन्हें योग की भाषा में चक्र (02५८७) कहते है। वाठियो 
द्वारा झरीर में ऐसे कई चक्र बतते हैं। इसी प्रकार सूक्ष्म 
शरीर (४४ ४००४) में भी अनेक हैं। यौगिक गाडिया 
सृक्ष्म शरीर में होती हैं। इन्ही के माध्यम से, शरीर में 
प्राणशक्ति सचारिद होती है। ये स्थूल वाडियां नही है, 
बल्कि सुश्म तत्वो से ही बनी हैं। 

ये सूक्ष्म नाडियां, शरीर मे कुल ७२,००० हैं। सृक्ष्म 
प्राण, गाड़ी तथा चक्र के शरीर मे, स्थूल-रूप भी है। 
स्थूल नाड़ो तथा चक्रों के शरीर में स्थूल-हूप भी हैँ। 
स्श॒व छड़ी क्ग्0 उचक्यो शक हत मूहय काडियों तशा छक्तो 
से निफ्रट सम्बन्ध है। ये नाड़िया कुण्ड अथवा गुदा भर 
जननेन्द्रियों के मध्य भाग (मूलाधार) के नोचे पे निक» 
शतो हैं। इन ७२ हजार साड़ियों में १४ मुण्य है। इन्दी 
में तीव--इड्डा, तिगला और सुपुम्ना हैं। 

इड़ा, कुण्ड! के दाहिने तथा विंगला उसके बायें 
भाग से निकल कर, मूताधार चक में सुधुस्ता नाड़ी से 
मिलकर एक गांठ बनातो है। आगे चलऊर वे स्पा- 
छ्िप्शाकत चक्र औौर अन्य चक्रो से मिलती हुई, अन्त में 
सहस्तार चहमे मिमकर गमाप्त ही जाती है। सतस्‍्तत 
नाड़ी (एल्ाएय व्य्श्ण) वेग समक्द्ा है। 


६. मुद्राएं बन्ध ऋर क्रियाएं 
इर्द्रियों तया ग्रन्वियों को उत्तेजित षःर, योगी के हृदय, 
फेफड़े तथा मनैच्छिक् अवयवों को नियन्द्रित ब्रते में 
गद्द बहुत सहायक हैं। यौगिक क्रियाओं में इनका बुत 
ही मदररपू्ण स्थारे है। 


परिचय 
-आंध्यात्मिक अर्वे में मुद्रा झा अर्थ अन्तरात्मा से 
संप्मिलन है। कह्दा जाता है फ मुद्रा ओर बन्ध, चक्रों 
और सुप्त कुण्डलिमी की शक्तियों को जगाने की गुप्त 
विधि है| इसलिए ये आसव और प्राषायाम से भी 
अधिक मह्वेपूर्ण स्थान प्रा-त कर सकी हैं । 

मुद्रा और वन्धों के अभ्यास से अचेतन इच्छा-शवित 
की जानकारी प्राप्त कर सकते हूँ। इस दव्ति को हम 

* अपने अयवा अन्य शरीरो में प्रदेश करा सकते है! 
(७४५७) गुदा के पांस मूलाधोज्भ चक्र में ही कुण्ड- 
' लिनो शक्ति, अपनी मुक्त दे प्रतीक्षा में, अनन्त काल 
». “८: योगाद्व और रोगोपषचार / १६३ १२२७ 


से सोई पड़ी है। यही गुप्त गक्तियों का बहन 
महत्त्वपूण्ण केन्द्र है। ध 
महावोध मुद्रा की 
विधि-पद्मासन, वज्धासत, या दी 
में बैठ जाइए । नासिका के जिस छिद्र से जात च्‌त ग 
हो अथवा घाईं नासिका से सांस लेकर, महं हि 
निकाल दे। अब वाह्मकुम्भक करके, मूलव ये, 
बन्ध और जालन्धर-बन्ध लगाइए। मन को एक 
एक, मूलाघार, मणिपुर और विशुद्धिवत्रो मै एक 
कीजिए । हयात 
सास लेते समय पहले मूलवन्ध फिर उडिडया 
भौर सबसे अन्त मे जालन्धर-बत्घ खोलता व 
फिर दोनो नाक से श्वास लीजिए । पर 
लाभ :--इस महाबोध-मुद्रा केद्वारा हम #' 
आप को अपनी अन्‍्तरात्मा से सम्बद्ध करतें है। 
काकी-मुद्रा 
विधि--सिद्धासव, व्यसन अथवा पद्मासन मे ईं5 
कर, कौए की चोच के समान अपने होठ को गोल के 
(सीटी बजाने के स्वर में) अन्दर लीजिए तथा भरे 
सारा सेने के बाद, नाक से छोडवा चादिए। ध्याव 
मुद्रा मे हमेशा नासिकाग्र पर ही रहना चाहिए। 
खाभ--मुह की दीवालो पर सांस की बायु के 
सम्पक डोने के क, एण कुछ अन्धियो से रस-साव होत 
है। इसके कारण जीर्णता, बुडापा आदि हु होकर, 
वाचन-कषिया को यु 


शाम्भवी-मुद्रा 
» विधि--इसका नाम पाती जी पर पड़ा है । 
धरमध्य दुष्टि भी इसका ही एक नाम है। | 
रीढू को हड्डी विलकुल सीधी रखते हुए वद्जासन 
मैं बैंठिए। सामने कोई एक बिन्दु निश्चित कर लीजिए । 
फिर मह जरा भी गतिमात किए बिना, बिलकुल ज्यों, 
का रो, सीधा रखते हुए ही, केवल दृष्टि ययातम्भब , 
ऊपर ले जाफर अूमध्य पर एकाग्र करदीजिए। निरन्तर 
पही अभ्यास करते रहिए। 
साड़ना-मुद्रा 
दिधि--पश्मासन लगाकर बठ जाइए | सास अन्दर 
खीचकर अन्तर-दुम्भक करके, जालत्भर लगाइए। हाथ 
अगत-बंगल पृष्वी पर टिकाकर, हाथों के सहारे झरीर 
को ऊपर उठाकर नितम्बो को जमीन पर पटकिए। 
लाम--१. कछुडलिनो शब्ित का जागरण होता है । 
मु ३ रीढ़ की हड्डी के नीचे की सुष्त-शवित्‌ जगती 
॥]क्‍ 


« ३- शरीर, स्फूद्दि और शबित से चमकने लगता है । 
५ की प्राफाशी-मुद्रा 
* विधि--किसी भी सुख्मय आरान में बैठकर, जीभ 
को तालू से लगाकर, उज्जायी प्राणायाम कौर शाम्भवी 
मुद्रा का अभ्योस को जिश। 
“ लाभ<-खेच्रो मुद्रा के समान लाभ मिलते हैं। 
न पेध:यदि सन अदकता हो दो उस स्थिति मे 


द सेचरी-मुद्रा कि 
सावधानी--यह अभ्यास ,केवज़ गुद के कत 
मैं ही किया जाए। इसमें चेतना, स्थूल शरीर है वि. 
कर सूक्ष्म-शरीर ग्रहण करती हैं। ५ 
विधि--नीभ को उलट कर, तालू या गहां गत 
सभव हो अन्दर को शोर बढाते हुए ले थाइए। गा 
की आपस में सटाए रखिए । पूर्ण स्थिति में जीभ ऐं 
के छिद्र तक पहुच जाया करती है । 
अभ्यास--शुरू में २० वार, दो माह बाद फर्यो 
४ बार का अभ्यात्त पर्याप्त है । मु 
लिपेय-- १. शारीरिक श्रम के बाद नहीं करता 
चाहिए । 
२ नाक के ऊपरी भागसे यदि कड़यान्ता रस 
निकलने सगे तो यह अभ्यास बंद कर देता चाहिए। 
लाभ-- १ अमृत-प्रम्थियों से मौठा रत्त विरकेल- 
कर निराहार और बिना श्यास के रहने की शवित 
जागती है। 
2. बवासीर रोग मे आराम पहुभवा है । 
4. कुण्डलिनी शक्ति जागृत्त होकर शक्तिन्सचय 


होता हैं। 

32 अ्रध्विनो-मुद्रा 

विधि->फिसी भी सुखमय आन में यु की 
मासपेशियों को बार-बार राकुचित तथा शिधिल 
कीजिए। मूलाधार चक्र में ध्यान एकाग्र कीजिए । 

साभ-- इससे प्राणशजित नीचे ने जा रऊपरनी 
ओर बढती हैं। जिधका उपयोग उपत उद्देश्यों में होता है। 

4१६ / योपाछत ओर रोगो प्रचार 


ह अगोच री-प्ुद्द 
“विधि--कोई भी, ध्याव का आसन लगाकर बैठ 
जाइए। सांस भरकर, अन्तर कुम्भक कीजिए। मासि- 
काग्र पर दृष्टि एकाग्र कीजिए। 
साभ--१. एकाग्रता बढकर, दिव्य-गन्ध का अनुभव 
होने लगता है । 
२. आज्ञाचक्र के सक्रिय हो जाने पर, दिव्य-दृष्ठि 
प्राप्त हो जाती है। 
मोण्युको-मुद्रा 
वज्ञासन में बैठकर, धुटनो को यथासम्भव फैला 
लीजिए । फिर 'अगोधरी-मुद्रा/ के समान कियाएं 
कीजिए । यह्‌ माण्डुकी-मुद्रा कहलाती है। 
महत्यपूर्ण-वन्ध 
परिभाषा--'बन्ध' का अर्थ है बाधना या कडा 
फरना। 
2. क्रिया-सूलवन्ध हमेशा जालन्धर-बन्ध के साय 
लगाया जार है। कुम्भक के बिता जालन्धर बन्ध 
का कोई भहृत्त्व नही है। पहले वन्ध छोड देना चाहिए। 
'  विना बहिकुम्भक के 'उड्डियान वन्य! का अभ्यास 
नहीं किया णा सकता। 
१--मूलबन्घ 
अये--मूलवन्ध का अर्थ है--गरुदा सकोच। 
विधि-सिद्धासन, द्यासन, पद्यासन अथवा कोई 
भी ऐसा आसन लगाकर बैठिए शिश्ममें घुटने पृथ्च्री 
का स्पर्श करते रहे । हाथ घुटनों पर रखिए। सांस बाहर 
7 _*. योगासन घौर रोगोपचार / ११७ 


अयवा भीवर डी भी रोक कर कुम्मक की निए। 
अब गुदा द्वार को भीतर की ओर 2 ह 

काधों को ऊपर की ओर तानते हुए, हयेतियों में ६ 

को दबाइए। मूलाघार अथवा विश्वद्धि वर्क में £ 


एकाग्र कीजिए । 
२--जालस्घ र-्वन्ध 2 
अर्य--'जालस्थ॒र-बन्ध! का अर्थ है--४वा 
का संकुचन । ३ 
बिधि--व्यासन में तत कर बैठिएं। धुटे 
का स्पर्श करते रहे। गहरी और भरपूर सास 
अन्तर्कुम्भक कीजिए। अब सिर को झुकाते हुए ढ? 
गले के गदूे में टिकाकर दवाइए। श्वास नत्ती 
संकोच होना चाहिए। 
विश्ृद्धि-चक्र में ध्यान एकाग्र कीजिए। 
३-उड्डियान-बन्ध 
भ्र्ध--'उड्डिय/न-बन्ध' का अर्थ है--पेट की 
का सकुचन। 
विधि--उपर्युकतत आसवो और विधि का परातन 
करते हुए, सुद्ध द्वारा सांस बाहर विकाडिए । पैट हें 
अन्दर की, अधिक से अधिक सांच बलातू बाहर तिकाल 
देना चाहिए। सास को याहर ही रोके रपिए। है 
अब जालन्धर-बन्ध लगाते टुए, उदर को दवाकर, 
पैट को यथासम्भव, रीढ़ की हड्डी से चिपफ्राइए । 
मणिपूरक अथव्रा विधुद्धि-चक्र पर ध्यान एकाप्र करना 


चाहिए। 











“अम्याग् कर लेना ज्यादा लाभप्रद सिद्ध होता है। 
+  ४-महावन्ध 
उपर्युवत तीनों वन्ध एक साथ लगाना ही महावन्ध 
हैं। पहले गहरी सांस लेकर रारी वायु, वलात्‌ बाहर 
निकाल दौजिए और दुडडो को कण्ठ-कप में घंसाकर, 
ददास यत्र को संकुचित कोजिए। जितनी देर हो इसी 
ज्पिति में रहना चाहिए । 
५ धारणा 


ब्न्द चर 


है।, 
» मन को इन्ही केस्द्रों पर” क्रश १, २ ३-०१, रे 
३/--१, २, ३, तीनो चत्नो पर घुमाते जांदए । जत्र तक 
आराम से सास्त रुकी रहे रोके रखिए।फिर पहले 
एउड्डियान, मूलवन्ध और अन्त में जालुस्थर-बन्ध 
चोलिए अन्त में सांस लीजिए। 
भ्र्वधि- प्रत्येक बन्ध ५-५ बार तथा तीना को 
पिलाकर भी ५ बार करना चाहिए। हर अभ्यास के 
के बाद थोडी देर स्वाभाविक सास लीजिए। 
क्रम--वन्ध हमेशा आसनो के बाद ही करना 
हदिए प्राणायाम के साथ करने से दावित बहुत बढ़ती 
॥ ४ 


अग्निसार-फ्रिया 
वज्धारुन में बैठकर अथवा खड़े होकर, हथेलिगां 
घुटनों पर जमा लेना चाहिए। सास अन्दर लेकर 
योगासन और रोगोपचार | ११६ 


७. प्राणायाम 


रखत-ततु ओर फेफड़ों को स्वच्छ तथा सक्षिय बता कर, 
शरौर एवं मत का सन्तुलतत स्यापित करता है। शान्ति- 
आप्ति ढवा आरोग्य का झुक मात्र उपाय है। 


प्राणायाम की परिभाषा :--प्राण «जीवनी शवित 
20 8ध्यो। हैः 

आयाम-फैलाता अथवा नियंत्रित करता : 
> ज्राणों को नियन्वित एवं संतुलित कर, शरोर की 
पंतरिक ५रिवर्तेन शवित्त (८००७०) वढाई जाती 
| बरीर के विषाक्त तत्वों को बाहर तिकाल कर, 
धरीर का धजन घटता है। 

प्राणायाम करने बाते व्यक्तितयों का चेहरा 
आभावान, चमकोता, प्रसतत और आकर्यक दिखाई 
पड़ने लगता है । खो 

प्राणायाम के कुम्भक द्वारा इन्द्रिया ऋल्तमुखा 
होकर “अपनी आत्मा की गहराई में देखना” का 
न्‍ थोगाघन और रोगोपचार / १२१ दर 


ड़ 





बाहर विए हो दर एडापवा विरदा। हो विद 
प्राप्त होती है। 5225 
विक्े--१ गए मम्यागी बंध दष्टी (इुग्सी ५ 
बर गम! वा मारो हा गेंद इबरशकद दी पढ़ती 
दडूटी होते वर चादग मौर दही यारे। 
+ आाधतों के बाद प्राथावाम करें। के 
३ धावहशाप शया गौपजे शद ही द्ारारामप र। 
४ आदायाम हे समय धरीर सोधा, परखु शिवित 
रहें। धरे भपता गय में कियी प्रहार वा तताद ते हो! 
के ४ सांग सेते गम गत जी रतिविधियों वा गर्म 
नरीक्षण सौर छोट) गमय निधियार रहे । 
६ टहारे सगारर हसना, सामदायी मिद्ध होंगा। 
सौजम-प्रातायाम करने के इष्छुक नये अम्पागी 
गति गर्मी अपया ठढ से शरीर का वचाय रखे । अम्पाय 
शरद ऋतु से प्रारम्भ करें। 
भोद्वत--द्रध पी, मबयन तथा गेहूं की बनी हुई 
चीजें, प्राणायाम के शिए आदर्श भोजन हैं। १५ मिनट 
तक प्राणायाम का अभ्यष्स करने वाले व्यक्ति चाहे 
जैसा भोजन कर सहते हैं। 
प्राचीन धास्त्रों के मतानुसार प्राण के ५ मुब्य अग 
इस प्रकार हैं 
१. प्राण--वह झवित जो सास छन्‍्दर ले जाती है । 
२- झपान- वह शक्ति, जिससे प्रश्वास मुह, नाक, 
गुदा अदि मार्गों से वाहर फेंकी जाती है। 
३. उदान--जिसके द्वारा मासपेशिया कार्य करती 


4 
है १२२ / योगासव जोर रोगोपचार * 


मर 


छः 

लत अन्य सभी धव्रितियों को सुचालित 
ड़ 

५. ब्यान--ओ नाभि में रहतो तथा शरीर-क्रिया 
पा जठराग्नि का कारपै है 

पांच उप्राण निम्न लिखित हैं-- हि 

: (१) देवदत्त (२) नाग (३) फिकल (४) कम (५) 
सनंजय। ये शवितया छीकना, जमुहाई लेना, पलक 
भपकना, हिचकी लेना, खुजलाना, आदि छोटी-छोटी 
व्ियाएं संचासित करती हैं। 
क्रिपाए 


योग शास्त्र में प्राणायाम का अर्थ 'विराम' है। 
इैवास, विराम और प्रश्वास, जिन्हें पुरक, कुम्भक और 
रैचक भी कहते हैं। इन्ही तीनो का एक चक्र भी है। 

कुम्भक यदि श्वास के बाद हो तो उसे आध्यन्तर 
बुम्भक ओर यदि भ्रम्वास के बाद हो, तो उसे बाह्य- 
कुम्भक कहते हैं। इन्ही तीनो गतियों का नियमन ही 
प्राणायाम है । 


माड़ी शोधन-प्राणायाम 


कारण - शारीरिक, मानसिक तथा प्राणिक तन्तुओं 
के समूह का शोधन करना हो इसका उद्देश्य है । 
वास्तविक- अथों में भोजन, गलत विचार तया अन्य 
दैतुक कारणों से जम्ते विष का तिष्कासन | 
४“#विधि--सिद्धासन में रीढ की हड्डी सीधी रखते 
हुए, पुज्तु दिना तनाव के शियिल अवस्या में बैठ 
* 5 ॥ हमेणा उत्तर अथवा पूर्व दिशा 
सन और रोगोपचार / ११३ 


हि 


32% 


ल्‍ 
कौओरतइच इण्र हो बै 2। 

दाल्कि हाव है मदर मे सादर शा धि और 
अशधामिरा थे दराटिता गादिशा छिए इए द्ाएए हरा 
चापिए हि हरेंती और गापए* प्रसार री कौर, जाइए 
शटः प्टेंटा। 
प्ररग रियहि->उपयूता हित के मतुभार डईप्फर, 
जिंय आामिकानीट मे श्याग बह रहो हो, मांस तैडर 
शगी में छोड़ होडिए । द्बरा नामिशनीए: ईद 
राधिण्‌। इग प्रतार पाप बार राय सेशर छो हिए। 

शव पर गारिशा-छिए दशाफर दूसरे माधिरा-छिद 
हे भी ४ बार धांग तेने त दा ऐडते दा कप दुदरारए। 

समर रहे हि सांस सेने तया ऐडने को दिया में 
रियो मी प्रकारकी ध्वतिन हो। गति समान भोट 
रवाभाविक रहे । इस अभ्यास के २४ घक्र प्रतिदित तया 
११ दिन तक नियध्ित अभ्याशा बरते रहें । 

पद्ितीप स्विति--उपयुंकतत आसन तथा स्थिति में 
बेटगर, दाहिना नाछिव्ण-णिद्र दवा दीजिए। ओर वार्ये 
ऐड से धोरे-पीरे सांस लेकर, योरे-्धीरे ही छोड़िए । 
एक हे तीन सेकषण्ड तक रुक कर, यायां छिद्ध बरद कर 
दीनिए । अब दाहिने छिंद्र रो भी धीरे-घीरे सांस लेकर, 
धीरे-घीरे ही छोड़ दीजिए। 

इस तिया के २५ बक्रों का प्रतिदिन के हिसाब से 
१४ दिनो तक निरन्तर अभ्यास कीजिए। 

त॒तीय॑ स्पिति--जिस नासिका छिद्ध से सांस चते 
रही हो उससे, अथवा यदि दोनो से चल रही हो तो बाएं 
है सांस लीजिए। सास रोकिए और दूसरी नासिका है 

१२४ / योगासन और रोगोपचार 








हिए। सांस लेने, रोकने तथा छोड़ने के समय का 

शिव १:२: २ रखिए। यदि आपका अभ्यास पहले 

ही बढ़ा हुआ है, तो १-४ श्या १ ६:४ अयवा 

[४ ८: ६ का सर्वोत्तम अनुपात भी रख सकते हैं। 
यदि कुछ कष्ट अयवा दिक्‍्दात का अनुभव करते हो 

पपीछे के किसी अनुपात पर ही लौट आइए। 

: शाम--९, फेफड़ो की गड़वड़ी, चक्कर भाते की 

अकयत, गिरी हुई मानसिक दशा आदि स्थितियों मे 

गरी अयोंग है। 

:४ ९ सुस्त शरीर को गति प्रदान करता है। 

* ३ ध्यानमग्न स्थिति में 'दिव्यता' प्रदान करता 

न 


/, /“अग्रान्त मन को अनुपम शात्ति प्रदान करता * 
8 


कल निषेष--१. खुले बदन, खुले मैदान, नदी-समुद्र के 
जारे कही धूप में अयवा पेड़ के नीचे बैठकर यह 
जियास नहीं करना चाहिए। 
२, हमेशा हवादार कमरे (0०७ एब्णधाबाणां में 
कर हो महू अभ्यास करना चाहिए। 
है जेफ्यास करते समय यदि सास अनियमित हो 
गए तो रुक कर (गहरी सासें लेकर) आराम कर लेना 
पहिए। . 
« “४० शरदू-ऋतु अभ्यास फ़रने हेतु उत्तम है ॥ 582 
८१ मेभ्यास के अन्त में हमेशा गहरी सांस लेकर हो, 
भ्यास समाप्त करें। 2 कक. उपगगन न 
+.६० आध्यन्तर कुम्भक का झ़ूब अच्छी तरेह अभ्यास - 
* बोबासन बोर रोगोपधार / ! 


लक 


हो जाने पर ही बाह्य -कुम्भर प्रारम्भ करें बेला फक 
चिपक जाने का भय बना रहता है। 7 
उज्मायी प्राणायाम का 
लाभ--१ शरीर के ताप की शमन होता है 


जठराग्नि तीत्र होती है। कु गे हँ। 
२ हुंदय तथा फेफड़ों के विकार हद है पुंसे 
३ फेफडो में पहते से ही छुद्ध होहर वाई थी है। 
मे शरीर मे आवसीजन (09880 को मे बढ़! गे 
विधि--सिद्धासव या वास में मैंठ जाइए 
के पास श्वाय-मासिका को सिकोडकर (सिसकते गौ” ह। 
ध्वनि में) गहरा पूरक लीजिए। (ईशा अध्यार  हर 
५ किसी सोते हुए शिशु की सास का सुइ्म निरीशण * 
लीजिए) येचरो-मुद्रा बनाकर ऐसा अनुमव कीजिए ्ि 
, पास साक से नही वरन्‌ मुंह से जा रही है। 
जासन्धर-बन्ध बना कर. प्रश्यास के सभी मार्ग वाई 
करते हुए कुम्भक किया जाए । तय वायें मारारता 
धीरे-धीरे रेचक बीजिए। 
हु भस्वरिष्वा-प्राणायास 
साभ-ह१ माझे-शोधन के राय भलथिरा: 
प्राणायान बरते से शरीर हह्शा द्ोहर एस्वी है उडा 
हुआ प्रतीय होता है। 
२ योगी लोग इस आशायाम से अपो विधिक 
बीर्प को पुठ वाष्य में परिवतित 4 तैये है 
» ६ इगफ़े सम्यारा मे साक गौर थोते फरोय अप 
हो जा हैं। हे 
क, शरीर की जार बाकी बढ़ नोगी है। 
ह३६. डोबावब 5 जौस्ाषोर 
न 





हद 





-. विश्वेष--१. गर्मी के दिनो में यह अभ्यास न करें । 
- दै- मेदेथन, घी, दूध आदि की मात्रा भोजन में वदा 
दर पा 

निषेध--३. अभ्यास के समय यदि भीतर से पसीना 
निकते, आंखो के सामने अधेरा-सा छाने लगे, घवकर 
आएं तो किसी गुद की सलाह लें या अभ्यास रोक दें। 

२. सांध मे रकायट-सी महमूस होती हो तो नमक 
के पानी से जल-नेति क्रिया अवश्य ही कर से । 
विधि--किरी आसन में बैठकर, रीढ की ह्ड्डो 
जींद. रखें । मुह पूर्व अबवा उत्तर की ओर रहना 
'पाहिए। जो नाक घुलो हो उससे अथवा बाये रन्ध्र से 
३०, बार जल्दी-जल्दी सास लीजिए और छोड़िए ।- 
ओजिरी धार गहरी सास लेकर, दोनों नाक बन्द कर, 
मूलबन्ध लथा जासन्धर-बन्ध लगाए। फिर एक-एक 
बन्ध छोड़कर, दोनो नासिका से सारा छोड़ दी जिए। 

करते समय नासिका-छिद्र फैलने अयबा 
सिकुड़ने न पाएं। चेहरा सौम्य सथा श्वास-प्रश्वास का 
प्रवाह बिना रुकावट के ही होना चाहिए। 
«_. कुम्भक के ठीक पहले का पूरक तथा बाद मे किया 
थाने बाला रेचक काफी गहरा होता चाहिए।शेष 
हलके हो रहे । 
ह” नमामकरण--इस प्राणायाम में दयास-प्रदवास की 
क्रिया जल्दी-जल्दी (लोहार की भावी के अनुसार) होतो 
हैं। इसी से इसका तामकरण भस्त्रिका किया गया है! 
रा सूर्य भेद 
»लाभ-ह१. बात-रोग, आतो और माऊ के विकार 
+ ओोगासन और रोगोषचार / १२७ 








लौजिए। झुछ देर सांस रोकफर जालन्धर-वन्ध लगा+ 
इए। रेचक करते समय, मुह सामने सोधा सठाकर नाक 
से हो रेचक कीजिए । 
झीतली 
लाभ--१ शरीर का ताप घटता तथा प्यास कम 
होती है। 
२ विप तथा सफ्रामझ कीटाणुओं का अधिक प्रभाव 
नही होने पाता । 
न ३५ रकत-चाप (860 3-9765806) में लाभ पहुंचता 
॥ 
हृ ४. मानप्तिझ, बैचा रिक, शारीरिक आराम पहुँचाता 
। 
विधि- वच्यासन की स्थिति मे, परन्तु हाथ जाधों 
पर रखकर बैठिए। जीम को बीच से कुछ मोडकर, 
साली-सी बना लीजिए! शक्ति लगाकर, जोर के साथ 
भुह से शी “5 “5-5४ की ध्वनि सहित गहरी सास 
लीजिए | सांस रोककर जालन्धर बन्ध रूगा लीजिए । 
आभ्यन्तर-कुम्भक कीजिए। सिर उठाकर नासार8स्झों 
से धीरे-धीरे रेचक की जिए। 
भ्यामरों 
लाभ--१ इस प्राणायाम के अभ्यास से गायकों १ 
. दिव्य प्रेरणा मिलती 
दे ३- मानसिक उत्पात और रवत-चाप झाब्त होर 
। 
.. विध्रि--किसी भी सुखमय आसन मे बैठकर, दोः 
* हाथो के अंगूठे से अपने कानो के दोनों छिद्र दद के 
ग्ोगसन जौर रोगोपचार / १२६ श्र 


दूर होते हैं। 
२- मनुष्य की आयु और झत्ित में वृद्धि होदी है) 


३. कुष्ट तथा गुप्त रोगों क्रा प्रभाव, खून परे से 
ह॒टता हैं। 
४. मण्पपुर चक्र स्थित सु, सहसार चक्र तक 
पहुबता है ! 
विधि--किसी भी सुखमत्र आसन में बैठ जाइए) 
'रीढ सीधी रखिए, आपे ध्यान की मुद्रा में बर्द कर 
लीजिए । दादिने नासारन्प्न (सूर्य) ते गहरा एफ 
- िजिए कुम्भकू के साथ मूल-बन्ध और यायत्यर-श्य 
भी सगाइए। वाद में पहले मूलवन्‍्ध फ़िर जातत्धर-्यस्थ 
छोडिए । झम दाहिने छिद्र से ही धीरे-धीरे रेपफ 
कीजिए । बिना किसी अयुपरात मे ही ऐसे ३ भरकर 
(7१०प्ए०) पूरे कीजिए। 
घीरे-धीरे एुम्भह का समय इतमा अप्रिक गया 
लोजिए फि शरीर पर प्रस्पेद-बिरदु शयउने सर्गे ॥ 
शोतकारी 
साभ--१ शरीर बी कारित ओर शरि! खा 7 ८, 
रफूति और दावित में वृद्धि होठी (। 
३ यहूँ प्राणायाग बसते-पदी भी किया या रहा 


है ६ 
३. दे अभ्याग से ध्याग ब्म गाए यों है। 


हदा ताप भी धटवा है। 
दिव्वि-प्यात के हियो भी आागय में ैंठ जाशए + 
चीघ तापू गत हि हुए हद धूप 
रहे। मद में पी ४ ही आयाब गिल यार 
कर ४ | बबीासत हर होपपचार 






बिए। बृष्ठ देर सांस रोककर जालन्यर-बण्य सगा+ 
रैक करते समय, मूंह सामने सौधा सटाकर नाऊ 
रचक कीजिए । 
0 , .. शोतसी 
बह धरीर का ताप चटता तथा प्याग कम 
२. विष तया सध्ामक 
ःं होने पाता ॥ 
3. रत-चाप (800 ॥-0::७७७) भे लाभ पहुंचता 


कीटाणुओं का बधिक प्रभाव 


मानेति, वैचारिक, झ्ारीरिय आराम पहुंचाता 
विधि--वच्चासन की स्थिति में, परन्तु हाथ जाघो 
आकर बैठिए। जीभ को दीच से कुछ मोइकर, 
"सी बना लीजिए। शक्ति लगाकर, गोर के साथ 
हि १$:०“5--5 बी ध्वनि सहित गहरी सास 
ए। सांस रोककर जालन्धर बनन्‍्ध रूगा लीजिए । 
मन्तर कुम्भक कीजिए । सिर उठाकर नासारन्ध्रों 
गरे-धीरे रेचक कीजिए । 
है अामरो की 
लाभ--१- इस प्राणायाम के अभ्यास से गायकों को 
य प्रेरणा मिलती है। 
, है मानसिक उत्पात और रवत-चाप झान्त होता 


दिप्रि-किसी भी युखमय आसन मे बैठकर, दोनों 
पं के अगूढे से अपने कारों केः दोनों छिद्र बद कर 
भोगासन और रोसोपचर / १२६ श्र्र्७ 


लीपिए। दोनों नासारन्प्रो से सांध लीजिए माह 
कि सास लेते समय मुह बन्द रहे, परतु हुई धार 
दात आपस में मिले न होकर वुछ , दूर हों। गे 
से हो सास छोड़िए। ५ बदर 

सांस लेते और छोड़ते समय, साया ध्यात हे 
होने वाली भ्रमर (भोरे) की-सी गूज पर ही तगा 
सांस जल्दी-गल्दी लीजिए 825 छोडिए। 

मुच्छा ५ फ्त 

लाभ--१ सारी अनुभूतिया समाप्त 48% 
अन्तरमुखी हो.जाता है जिससे सत्य और ज्ञात कील 
फूटता है । है 
२- जीवनी-शकित मे वृद्धि होतो है! 

गासकरण--कार्वत की आता के कारण हुई 
में गतिहीनता की-सी स्थिति उत्पन्त हो जाती है। ईए* 
लिए इस प्राणायाम को मूर्च्छा कहा गया है। 

विशेष--इस प्राणायाम का बहुत सफल अध्या' 
कर लेने घाले योगी, एक निश्चित सगय धर, आप 
आपको गृतक के सामान बना देते हैं। 

विधि--पदुभारान लगाकर वैठ घाइए अथवा ददा+ 
सन की स्थिति में येट जाइए, क्योकि इस अध्या्त में 
शरीर निस्परद होकर गिर सकता है। 

सामान्य पुरक और रेचक की जिए। उज्जाई-प्राणा+ 
याम के समाउ कुम्भक का अध्यास इतवा अग्मिक यहा 


हुए कि मूरच्झ्श-सी आ जाए । 
घ्विर आकाश बी ओर उठा रहे तथा दृष्टि ध्रूमध्य 


भी और बिंत्री रहे। चेतता बनो रहे। निविधाह की 
१३० / दोदासल और रोवापचार 


है” 06 मी मन 


साधना की जाए। 
स्लाबितो 

लाभ-वहुत भच्छा अभ्यास कर लेने पर मनुष्य 
कई दिनो तक निराहार भो रह सकता है। 

विधि--श्वास द्वारा अधिकाधिक सांस भर कर, पेट 
खूब फुला सेना चाहिए। (इसका अभ्यासी शव की तरह 
पानी पर तिरता भी रह समता है) उडिड्यान-वन्ध 
बताकर धीरे-धीरे प्रश्वास बाहर तिकाली जाएं । 


८. हठयोग 


शरीर के सभी विपाक्त-द्रव्य निकालते तथा शरीर 
को सुराचालित करने दी छ वैज्ञानिक विधियों का 
इस अध्याय में समावेश है। 2 
जीवित मनुष्य के अन्दर दो प्रमुध शवितया सदैव 
ही कार्य रत रहती हैं। वे हैं-- १ मानसिक ओर २- प्राण। 
मानसिक प्रक्रिया के कारण मनुष्य को धन (०४४४४) 
तथा प्रकृति को ऋण” (/२८४३॥५८) माना गया है। 
इसके प्रतीक हैं, भू और कर्द्र। सूर्य का रथान 
गनुष्य के शरीर में दाया तथा घन्दर का बाया है। 
(हुड” शब्द हक्ष' का विक्ृत रूप है। इन अक्षरों वा 
अर्थ है-- हे 
हलपन्द्र शक्तित (7.ए०घ ८०ल३8७) 
क्ष> सूर्य शवित (50/90 [0८८) का प्रतीक है। 
मनुष्य अन्य सभो प्राणियों से धरेच्ठ है, क्योकि एयगे 
जिशासा है और अपने शाव को विकशिय करसे बी 
१३२ / बोगासत और रोबोपचार 


क्षपता है । शरीर तथा विश्व की समस्त वस्तुओं की 
नखरता को देखकर ही, उतने अमर 'आत्मा' तत्व को 
ढूढ़ तिकाला है। 
आत्म-साक्षास्कार करने के लिए मनृध्य में निम्ग- 
लिखित सात योग्यताए पूर्णतः विकसित और परिपक्व 
अबस्था में होनी चाहिए । 
१ हँठस्शरीर की शुद्धता (शरीर के समस्त 
विषास्त तत्व निकालने के बाद) 
२ योगासन “मजबूत मत 
३. स्थिर शरीर+-मुद्रा व वन्ध 
४. प्रत्याहार «धैर्य, सहन-थवित 
३६. प्राणायाम हूलका शरीर 
६ निविद्यारध्यात । किसी भी विचार से रहित 
ख्राक्षोभाव 
७. समाधि *मव की समता! राग-द्वेष से रहित 
होना। डे 
हृठपोद भे शरीर देः विषाक्त तत्वों के निष्कासन 
हेतु छः वैज्ञानिक विधियों का उल्लेख है। इन्हे "पद्कर्म'" 
* जी कहते है। इनके सफल्त प्रयोग से, शरीर का सुवाद 
रूप से सचालन सम्मव है । 
१- नेति 
लाभ-१ मस्तिष्क सक्रिय होकर, बुद्धि तथा 
विवेक जाएत होते हैं 


२ सर्दी, खासी, छीक तथा वाक के जनन्‍्य रोगों मे 
अंक 





चत्ता है। होतो है 
४. सुषुम्ना घाग्रत है हि 

विद्ेप--मुंजुम्ता को जाइत करने के लिए 
नाक तथा मस्तिष्क की सफाई की जाती है। 

विधि-- (१) बिना गांठ का, मुलायम मे कच्चे हः 
का बेटा हुआ डोरा लीजिए सूत का एक 292 
प्रकड़कर रखिए दूसरे सिरे पर उसी गत क्र ही 
ग्रेडुली बना लीजिए जो नाक में जा सके। इसे पा 
को (जिससे सांस चल रही हो) उस नासा सम में 
सुरकत्े हुए, दीर्ध इवास लीजिए तथा मुक्ष मे ४ 
जाइए । ्र 

यह क्रिया करने से लूत की गेडुली मादारका हे 
प्रविष्द होकर मुह से बाहर निरल आएगी। दी' 
नासारस्धरो मै से यूत को भ्रविष्ट कराशए। दोगो हि 
पकड़कर छोरे-धी रे गूत को चताइए। 

(२) एक टोटीदार पात्र में ुगठुल्ा थाती लेकर 
योड़ा-सा चमक मिला६ १। माथे फो भोडा पीछे की को' 
शुका लीजिए । जिसे प्यास चक्र रदी हो भगवा बाये 
नासारस्घ से बिना विशी हिचच हे, थोड़ान्ता पागी 
गुरकिए (ऊपर को घोटिए) पानी को मु द्वारा गाहर 
निशाल दीणिए। दूसरे नासारन्प से भी पाती सुरककर 
मुछ से निकाए दी जिए। 

इस दिया के याद गस्वरिका प्रायायाघ द्वारा वाए 
दो शुयया अरदय ही लोजिए । 

२>-पाँति 
हाम दह मानस बीमारियों: [8 को 


रोझ्ता है। 

३ गुप्त-रोगों और ववासौर में आाराम ए 3.7 दे। 

परिभाषा--घौति क्रिया का अर्थ है--धोता । इस 
क्रिया द्वारा श्वास नतिका, नाक, कान, पेट, (50८८ 
05ल०5) तथा आखों की सफाई धोति (वमनो क्रिया 
द्वारा को जाती है। 

विधि--लगभग डेढ़ घोटर कुनकुना पाना लेकर, 
उसमें लगभग एक तोखा नमक मिला दीजिए। यह पूरा 
पानी धीरे-घीरे पी लोखिए । 

अब अयलोी दो अगुलिया अपनो जीभ पर रगशिए। 
इससे उत्टो (के) हो जाएगी। पेट फा सारा पानी के 
हप्र! निकाल दीजिए। 

सात-आठ दिन के अन्तर से यहू क्रिया करके, पेट को 
राफाई प्रति सप्ताह कर सी जातो है। 

३--वस्ति 

झर्थ--वस्ति का अर्थ है छामाशय। यह योगियो का 
एनीमा है। इससे यडी आंत की सफाई की जाती है। 

(डिथि--किछी घड़े चर्न पें वपची शरफर , कदर तक 
जल मे वैठकर, पैर फैलाकर भार इंव लम्बी पोच्ी नाली, 
लथगग आधा इंच व्यारा की, युदा-मार्ग में प्रवेश करा 
कर, अश्विनी-मुद्दा बनाती पड़ती है । गुदा-सकुचन (बार- 
बार पानो ऊपर खोचते की प्रक्रिया) द्वारा पाती ऊपर 
अड्ढु लिया जाता है। 

बाद में नौज्ि-क्रिया द्वारा पेट की आंतों को महाँ- 
चहा घुमाया-मणा जता है। अन्त मे मयूरासन द्वारा पेट 
को शरोर का पूरा दबाव देकर सारा पानी बाहर (दस्त 

योगासन और रोयोपचार / १३५ 


कक हू हक की. 8. के के केस है, 8, है, ५. 
४--क पास माति 


घरष-दगरे दया गयारग्य सांगाहिदों तय 
वधग-सह्थान के शेप भागों की सप्राई वी याती है। 

सताभ--१. ऑादित ओवजन आप्त होती और 

कारन दाइ-आतवगाइड सेथा अन्य जियाइव तत्व बाहर 


विकग)े €। हि 
३ उदर गी वैधियां और सम्बस्यित वन्य भंग वी 


होगी है। 
३ जाफी शहित लगाने से, पीता आकर शरीर ती - 


राई हो जाती है । 
४. स्यास नली, माहऔर माय। खूब साफ हो जाता 





है। 

४. धमनी की त्रियाशीलता बढ़ती और रक्त साके 
हो जाया है । 

६- अन्त ध्य और विचार आप बन्द हो जाते हैं। 

७ नियमित रूप से < रने पर, कृपाल चमफने लगता 


है। 
बिधि--पद्मासन में बैठ जाइए । जल्दी-जल्दी साँस 
तेना और छोडना है। सास छोडने की क्रिया का वरा- 
बर निरीक्षण करते रहना चाहिए। प्र्‌रक की अपेक्षा 
रैचक केवल तिहाई समय का ही रह जाना चाहिए। 
रैचक इतनी तीत्रता [से किए जाते हैं कि उनकी सब्या 


बढते-बढते एक मिनट में १२० तक पहुच जाती है। 
पूरक गैर रेचक के समय, उदर को पेशियों मे ही 


सिर्फ हरकत होती है! वक्षस्धल की पेशिया बराबर 
१३६ / योगासत और रयोपचार 


खिक 


रसंकुचित रहती हैं। इस क्रिया के बीच में कही भी, तनिक 
भी, विराम नही होना चाहिए। 

क्म--प्रारम्म मे एक सैकण्ड में एक रेचक तथा 
बाद में दो और तीन तक रेचक किए जाए। ११-११ 
रेचकोकि तीन चक सुबह-शाम चलते हुए, प्रति सप्ताह 
एक बक्र बढ़ाया जाता है। हर चक्र के बाद कुछ विश्वास 
(पामान्य श्वासोच्छुवआास) कर लियर जाता है | चक्र पूरा 
होने के पहुले नही रुकता पडता । 

४--म्राटक 

अ्र्थ--निएयल दृष्टि से सूद बस्तु को, एक्टका 
देखते रहना त्राटक है । 

लाभ--१ आखो के रोग नष्ट होकर, दृष्टि पैनी 
होती है । 

२० मन धान्‍्त, इच्छा-शक्ति तीत्र और प्राण सुब्य- 
वस्थित होता है। 

विशेष--(४8)४००४ाा) हिप्नीटिज्म के इच्छुक 
व्यक्तियों के लिए ब्राटक प्राथमिक आवश्यकता है। 
इसके सफल अभ्यास से (४४ ए०छ७८-) इच्छा-शकति को 
धुदृढ कर, आंख मिलाते वाले प्राणो को जैत्ता भी आदेश 
दिया जाता है, वह मापने को विवश हो जाता है। 

दिविति--ध्यात के किसो भो आसत मे, रीढ़ की 

* हड्डी स्रीध्री रखते हुए वैठिए । 

विधियां--१ नासाप्र पर और घ्ूमध्य पर, बिना 
पत्रक भपकाए, एकटक देखते रहने का अभ्यास वढाइार्‌ । 
प्रारम्भिक अचस्या मे जाजें जल्दी-जल्दी झपक सकती हैं, 
परन्तु चिन्ता न करे। दृढ़ आत्मविश्वास से पलक झप- 
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बे मे: बाद भांयों गो विधाम देरर मध्यात बढ़े 


जाएं। 

३ आंधोगी गीध में. संगम दो एुट की दूंगी पर, 
विभी फटे दिन्दु रो निश्थिय बट, उसे पर इंवाने जमा 
श्र । 

३ भ्ण्डी के तेल 
मकर, सौ पर यय एफ प्ाटफ 
पर बालो से आंगू से टपरने खगें 

दुग' यहां वम्यारा कीजिए । 
मर ४. आइना, आँयों सी सीध मे, दी पीट वी दूरी 
रुखदर, उसमे अपनी याय के योच के बिन्दु पर दृष्टि 
जमाने का अभ्यास छीजिए। 

५ रात्ति में चस्धमा पर त्राटक कीजिए । 

६ छाफी देर तक पलक झपकाए बिना, देखने का 
अभ्यास कर लेने पर, उपाकाल में, किसी बगीचे में बैठ 
कर, फिसी ताजे दंवैजिएं । 


ने का दिया अथवा पी गा दिया जया 
टक ये अम्यास वीमिए जब 
धोड़ा दिप्राम कर, 








सर्च-'लौलि/ वेट दा व्यायाम दै। ईसमे पेट की 
नलो को अपने स्थान से हठाकर दायें-ब्रार्यें तथा ऊपर: 
नीचे घुमादे है। पूर्ण सफलता चाहने के इच्छुक इसके पर्व 
उड्डियान का अच्छा अभ्यास कर तें। रद 

लाभ--१ पेट की बहुत घच्छो साजिश भाद 
व्यायाम हो जाता है । 

२ बाते सशक्त होकर, घजीण तथा कोष्डबद्धता 


डीक हो जाते हैं। हर 
३३- यडुत्त, प्लीहा, बलोम, दृवकों आदि के समस्त 
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आदि के समस्त विकार दूर हो जाते हैं। 

४ महिलाओं के कप्टप्रद मारसिकखाव में लाभ 
चिता है। 

५ प्राम-य्रन्धियों के विकार टूर होते हैं। 

६ (89506 ७०००) पेट के कोड़े मिकालता है। 

स्थित्ति -मीधे खडे होकर पैर के पजे, एड़ी, घुटने 
[दि मिला लीजिए। अपने दोनो घटनों पर, दोनो हाथ 
जोर देकर, कमर के ऊपर का नाग घोड़ा सामने झुका 
हि 

विधिपां--१ पेट की पूरी सास बलात्‌ बाहर 
उकालकर, छेट की हड्डी से चिउक्रा लीगिए। जातन्धर- 
न्यू सगाइए। पेट की नसों को याने-पीछे करये के लिए, 
'ढ फुदाइए-पिघ्रकाइएं। ध्यान रहे क्रि जरा भी सास 
पन्दर न जाने पाए। इस अभ्यास में उड््डियान और 
पश्विसार दोनो क्रियाओ का सम्मिलन है । 

२ पैर के प्ले, एक दूरार ये डेढ कुट की दूरी पर 
एज उपर्ुदत फस्थीति के हे छट़े के जुघ्नों। पर रखे 
हुए हाथ तथ रहने चाहिए। सास पूरी तरह बाहर 
निकालकर, जालस्धर-बन्ध लगाइए ; अब पेट की समस्य 
नद्यों को ताप के पास (रतम्म हु में) एकत्रित की लिए। 
इन्हें पुन अपने-अपने स्थानों पर वादस जाने दीजिए । 
यहू क्रिया कई धार तथा जल्दी-जत्दी दुदराइए। 

३ पुन डेढ़ फीट की दूरी पर हो पैर रखे हुए तथा 
उपरोजत स्थिति मे ही खडे होइए। पूरी सास को बलात 
बआहर निकालकर, पेट को चमस्त नसों को दायी भोर 
ईवाम-नौजि-किया) घने लने का प्रयास कोझिए। 
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तु 


यही प्रिया दाहिनी ओर धकेल कर (दक्षिण-वौलिं- 
क्रिया) कौजिए । एक बार-की निकाली हुई सात में पेट 
की नलो को दाये-वाये ले जाते का बार-बार अभ्यास, 
कीजिए। हू ४०४ 
दाहिने घुटने पर दाये हाथ का दबाव बडाफर, बाय 
भाग को ढोला छोड देने से, आसामी से नल बायी ओर 
हट जाएगे ! इसके विपरीत करने पर नल आसानी से 
दाहिनी ओर घूम जाएगे। दोनों ओर ३-३ बार अभ्यार 
करें। 
४ उपयुक्त अभ्यास काफी अच्छी तरह हो जाने के 
बाद, इन नलो को क्रम से बायें-ऊप र-दाये-ती चे घुमाइए। 
दूसरों वार इसी क्रम को ठीक उल्टा करके मलो को 
घुमाइए । इस प्रकार नलो को एक बार उल्ठा तथा 
दूसरी बार सीधा घुमाने पर एक चक्र पूर्ण हों जाएगा। 
इस प्रकार ३ चक्को का अभ्यास कीजिए । यह नोलि की 
अन्तिम क्रिया है । 

निर्देश-- १ प्रत्येक अभ्यास एक ही बाह्य कुम्भक 
में, सीज्ता से चलाएं। 

२: प्रत्येक अभ्यास के वाद, भरपूर सास लेकर, खूब' 
पेट फुलाकर आशभ्यन्तर कुम्मक अवरय ही करे। 

३ अन्त में कुछ सामान्य सास लेकर विश्वाम्र भी 
कर लीजिय्‌। है 

शत प्रक्षालन 

अ्र्था- इसे आत-प्रक्ालन भी कहा णाता है। दरामे 
मुह से गुदा तक की पूरी आतो को तथा भोजन नतिका 
को साफ किया जाता है। योग द्ास्त्र से इसका नाम 

१४० / योगराहन और रोगोपघार 


चारिसार-बोत्ति है। हर 

निर्देशन--३- प्रथम दार गुरु के ही निर्देशन में किया 
जाए। 
ल्‍भ. रै- शंख प्रक्षालन के पूर्व योगासनों का अम्यास कर 
सें। हा 
विधि--लग्रभग ढाई लीटर स फ ताजा पानी लेकर, 
साफ वतन में उदाल लीजिए। बब एक लीटर शुद्ध ठडा 
पाती, ढाई तोला नमक डालकर, गर्म पाती मे मिला" 
'इए। पानी को तब तक ठडा (कुनकुना) होने दें, जब तक 
कि उसका तापक्रम आपके द्ारीर से ५ डिग्री सेंटीग्रेड 
अ्षघिक रह जाए। 

गह झुनकुना पानी २-३ गिलास अर्थात्‌ ३/४ लीटर 


." पीकर नीचे लिखे इन ४ आसनो को ८-८ वार कीजिए। 


आश्तों की ताले पेट में हलचल उपस्थित कर, पाती से 
पत्र को फुला देना है। 

. ९ तियंक ताडासन--ताड़ासत की स्थिति भे, 
अधिक से अधिक दा्पे-दायमें झुकना | 

२- १ दि धक्रासन--लगभग ढाई फीट की दूरी तक 

पंजे फ़ैलाकर, दोनों हाथ सामने, एक बार बागी ओर से 
पीछे की ओर तेया दूसरी बार दाहिंनी ओर से पोछे क्लो 
अभोर ले जाना । इस स्थिति में एक हाथ तो पीछे चला 
/जाता है, परन्तु दूसरा उसके कन्धे को ही छूएगा। झटके 
से (शीघवा से) करें 
५, _के- तिपेक धुजंगासन--मुयासन की स्थिति में 
आयें-दार्पे घूमना (सांप की तरह)) 
(४० उदराकरधज--उकड्टू बैठकर घुटने ठया पजे 
दीपचन और रोयोपचार / १४१ 









यही त्रिया दाहिनी ओर धकेल कर (दिक्षिण-नोति- 
त्रिया) कीजिए । एक बार की निकाली हुई सास में पेट 
की वलो को दायं-बाये से जाने का बार-वार अभ्यास 
कीजिए ॥ कं हे 

दाहिमे घुटने पर दाये हाथ का दवाव वढाकर, बारे 
भाग यो ढोला छोड देने से, आसानी ऐे नल बायी ओर 
हट जाएगे। इसके विपरीत करने पर वल आसाती से 
नी ओर घूम जाएगे। दोनो और ३-३ बार अभ्यास 
रे ॥ 


४ उपर्मुब्त अभ्यात्त्‌ काफी अच्छी तरह हो जाने के 
याद, इन नली को कम से बाये-ऊपर-दाये-वीचे घुमाइए। 
इगरो बार इसी कम को ठोक उल्हा करके नततों को 
पुमाइए्‌ । इस प्रसार बलों को एक बार उल्टा तथा 
हसरी बार सीधा घुमाने पर (एक चक्र पूर्ण हों जाएगा। 
रत प्रकार ३ भक्तों का अभ्यास कीजिए? कक जैकिल्क * 


“पी कदर, 3" * 
६, ध्किओ कि 
शक ्बड,...... «७ 
मई. ४ कहेशो३.... > टी 

(६७. १०५०० ८४०००“ ४: 
५ स्फपए कीएायने' 
९. रोगोपचार 


दिश्व में उपचार की अनेक प्रणालिया प्रचचिय हैं 
पर 'योगासन से रोगोवचार' इन सब में अनूठी 
पद्धति है। इस प्रकिया से शरीर स्वय ही रोगों को 
बाहर निकाप्ष फेंगला है। तन और सन को स्वस्थ 
करते का अनूठा प्रयोग भी इसमें सम्मिलित कर 
दिया गया हैं। 


भ्रासनों द्ारा रोगोपचार 

विशेष-- ३. किसी भी रोग का उपचार करने के 
लिए उससे सम्बन्धित आसन कुछ अधिक समय तक 
किए जाते हैं। आसनों का श्रमय क्रमझ बढ़ाते हुए 
जाधा घण्टे तक से जाया जाए। 

*. श्राप्तन पूरी विधि का पालन करते हुए-हो किए 
जाएँ । उनके साथ वर्णित सांस लेने व छोडने की विधि 
का भी पूरी तरह ध्यान रखना चाहिए। 

हे. “योपासन” अध्याय में तया अन्यत्र भी, अत्येक 
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आसन तपा क्रियाओं के साथ उनके लाभ तया रोगी 
उनके प्रभाव का भी उल्लेख है। अत. उनकी सहाय 
भी ली जाए। ! 
आस्यवृद्धि- शी्पसित, सर्वागासत, विपरीतक रण 
अग्निमद्ि--शीर्पासन, मत्स्यासत,वज्मा सतह 
सन, पश्चिमोत्तावासत, धनुरासन आदि! 
अज्ञ-पश्चिमो तानासन, मूलवन्ध, सुप्त वे घास 
झआमाशयिक विकार--धनुरासन । 
उदर विकार--हलासन, भुजंगासन, शलभासत। 
उदराध्मान -धनुरासन, भुजगामन, शलभातन। 
कटिविकार - घनुरासन, शलभासन। 
कब्टातंब--नौलि व्यायाम, स्वगासत, हलापतन। 
कुप्ठ--दुग्धाहार के साथ नियमित सर्वागासत। 
कठ्ज्ञ--ताडासन, भुजगासन, शलभासत, धनु 
'रासन, पश्चिमोत्तानासन मूलवन्ध, पवन मुक्तासन। 
कामेन्द्रियों का अल्प विकास--सर्वागासन, 
भुजगासन, विपरीतकरण़ी, उड्डियान वन्ध, शशा- 
कासत, हनुमानासन । 
कोड़े (५/४7०७)--ध् प्रज्नालन, मौकासन । 
शांसी--सुप्त वच्चासन, भखिका, कपालभाति। 
पीठ थे गर्दन के विकार--भुजगासन, हुलासन, 
अडेमत्स्पेखासन पीर्पासन, आ्रागरी, वपालभाति।.. 
गुर्दा-(१00०) पश्चिमोत्तानासन, दशाकासन, 
अज॑गारात, धनुरासन, हलासन, ग्रोमुखारान। 
* बढिया यात-प्रवन मुवतासन, परश्चिमोत्तारन, 


इनासन, टीजर, धन न, तिशोगायत, धनु 
हलासन, ५ पट अखबार 


. शासन 
* वगतलेके रोग--श्षोर्षायक नेति, शिहासन, घ्रामरी। 

चर्म-रोग--दंघ प्रसालन, धूर्य नशस्कार, नाडी- 

धोधन। 
भूरिया--विपरीतकरणी, ीर्षासन, योग मुद्रा । 
तीज रक्त चाप--(माह॥ 9006 ?4८७७४८) पवन- 

मुक्तासन, शर्धांकासन, व्द्यासन, शीतलो, शीतकारी, 

भ्रामरी। 


देमा--शी्पांसन, धखप्रक्नालन, दबासन, भसिका, 
उन्जायी । 


ध्वल भंग--सर्वांगासन, योग मुद्दा, परिचमोत्ता- 
व 


धारणा विशाप्त--नाड्रीशोधन, योगनिद्रा, ब्वाटक | 

साऊ में धाव-कपालमानि, नाडी-शोधन, नेति। 

माड़ीवोवंल्य-शीर्पासत, शयासन । 

पतले इस्त-दख्र प्रक्षालन, हलासन, अग्निसार, 
गूजवन्ध। 

पाचन शिया--मयूरासन, वद्चासन, भुजगासन, 
ताड़ासन, भग्निसार, योग मुद्रा, शवभासन, गोमुखासन। 

पेट के विकार--शथ्याकासन, पादहस्तासम; 
घन रासन, हलासर, पवन मुबतासन, उछ्टिडयान बन्द । 


पैर-अधें--हनुमावासन, वौरासन, वच्चासन, 


पेड का घाय--योगनिद्रा, नाड्ी-शघन, शोतली, 
जीतकारी। 

फीर ०४.0 भूजंगासन, धनुरासन, शश्ञांकासन, सुप्त 
योबाउन और रोगोपदर / श्च्श ह्र्२७ 


ट 


काएक, दविशरला कट के, हॉएपा रा 
बवेह-हचाहक, आरदिएरक 
इश्कल्फय पएाओर दाग बंदाररा दार 





ल्द्ड हु दे )॥ ५ 
खफा कै 4िष्ात >ह पगत, २ गदापत, ने 
डुठाव-«8 वा गत, सपा दिगगा 


दृषरग+दाधदाय हे गाए शाशापा। 
हद -विदागत, वागन, सरिश। 
डोड़ों हे मि 7 पतृ रण त, पाये, पद हट! 
बदातीए--मुत्त रग्घ, सरधासन, वेसासल हा 
सन, वरिवगोलावासम, थेंवरी, महा मु । 
बरौरिवत -विपरीवारक्ों, सरदायत, पी 
मोयगुदा, गुण वशागन, महा मुद्रो, उहिइन 
ममयस्ध | 
साप्तिक धर्षतास्मस्पी-भुगगाशन, धनुरार 
शापियन, हैसायगे, विप्रीयररधी, कझासन, मे 
मुरा 
* ओटापा--हस्ाशन, सवागासन, परिचमोत्तानास 
क्ादट्रतासन, उड्डियात वर्ध, नाड़ी शोधन । 
ससिपेशिपा--भुजगायन, घनुरासत, पच्चात्त । 
गघौन-विकाए--शीर्षा सन, सर्वागासत, धनुरासने । 
रक्त विकार--नाडी शोधन, प्राणायाम, शीतली 
रक्‍ताल्पता--सुर्य नगस्कार, भुजंगासन, शल 
भासन, हलासन, सर्वागासस, शवासन, घीर्षासन ! 
रक्त चाप की कप्ी--वाड़ी शोधन, श्राणायाम' 


< 


रक्‍्तभाराधिकय-शवासन, योगतिद्रा ! 
सलोपर--(.०४८) सूर्य नमस्कार, शशाकासन, भुज॑- 
ग़सन, शलमासन, धनूरासन, हलासन, शीर्पासन । 
चायु विह्वार--पवनमुक्तासनत, शख् प्रक्षालत, नौलि, 
इएम्मियार किया । 
बात रोग--धनुरासन, पद्मासत, वजासन । 
दृकक-विका र--अद्धमत्स्येस्द्रासन । 
शुक्र तारत्प--सर्वागासन, भसख्िका । 
सन्धि-पोड़ा--बरंमत्स्येद्ासन । 
साइटिका--हनुमानासन, वज्यासन, गोसुखासन ! 
सुस्तो --योग निद्रा, ्रादक, नाडो शोधन, प्राणा- 
ग़म 
स्वप्नदोष-भीर्षासन, योग मुद्रा, हलासन, परिच- 
प्रोत्तानासत । 
स्नाथु दुबंलत!--विपरीतकरणी, शीर्पासन, धमु- 
रासन। 
स्मृति ह्ात--सर्वायासन, दलभासत, शवासन, 
शोतलो, श्रामरी, योग निद्रा, कपालभाति। 
स्तिप-डिस्कूस--भुजगासन, हलासन, धन्रासन ६ 
हकक्‍्लाया->नौकासन,. सिदासन,.. शीतली, 
भ्रामरी। 
अनिद्वा--घोग्र निद्रा, शीतली, झ्वीतकारी, प्लान 
बिनो। 
मानसिक तिराशा-वयोग मुद्रा, शीर्धासन, 
शलभासन, हतवासन, वदच्चासत, शशाक्रासन, मोग 
कस्िटा)। » 





झाशता-इगभागत, रोदेरी, मभोवरारी पा 


दिन 
बताबु दि तपाद (क्षावता वृल्धघ्ण्गै व गति 


कौजती, दोषनिया, भाग, अपातिभातित 


१०. अनन्त सम्मावनाओं का जागरण 


हम सबके भीतर अनन्त सम्भावनाएं छिपी: हुई हैं। 
लेकिन अनन्त सम्भावनाओ का बोध जव तक हमे भीतर 
से ₹ होने लगे तब तक कोई शास्त्र प्रमाण न बनेगा। 
जिसे हम जान नही खेते हैं उस प£ हम कभी विश्वास 
नही कर पाते है। उस पर विश्वास कर लेना भी प्रवचना 
है। जो पख उड़े ही नहीं हैं, वे कैसे मात ले कि उड़ना 
भी हो सकता है। 

एक व्यक्त वर्षों से लकवासे पीड़ित होकर पंग्रु 
यना हुआ है। न उठकर चल-फिर सकता है, न खादी 
ही सकता है। यदि उसके मत्यात में आए लग जाएं, 
पास में बचाने बाला कोई न हों, जात पर आा दनो हो तो 
ऐसे समय यदि वह पगु मृत्यु से भवधीत होकर यकायरू 
भाग खड़ा हूं; तो प्रषम उठेगा--उसमे शबित कहा से 
आई? 

निसस्देह शक्ति उसमें हीथी। अन्तिम क्षण पर 
जाग उडी । ऐसे हम में भी अनन्त-शजित सोई पड़ी है। 

सोदायत सौर रोगीयचा र । १४६ 


इसी शवित वा नाम “कुण्डलिती” है। 

गुदा और मुत्रेद्धिय के बीच मेदण्ड के अन्तिम सिरे 
से चार गाड़ियां जहां आकर मिलती हैं, यह मूलाबार 
कहलाता है। इसी मूलाघार के पास 'कुण्डलिती-शकि 
सुप्त पड़ी रहती है।योग-विधि से जग्राते पर जब 
सहत्नार-घक्र से उसका योग होता है, तव बह गाव और 
प्रकाश का आविर्भाव कर मुक्ति का साधन वतती हैं। 

'कुण्डलिनी” जीवन की ऊर्जा का कुण्ड है। गौव-ठुपे 
इसी जीवन-ऊर्जा में आए हुए केम्पत का सुख है। अतस्य 
युद्ध (परमात्मा-पद) की यह प्रधम सीडी है / 

ध्यान पे 

हमारे भीतर ठहरी हुई, अवरद्ध हो गई धाराओं को 
सब भाति मुबत कर देने का नाम ध्यान है। जानते की 
द्षमता भ्सीम है और कहने की, शब्दो की क्षमता वहुते 
सीमित है। 
यदि हम परमात्मा को पाता (खटीदना) चाहते हैं 
तो बिना कुछ भी बचाए, पूरा ही लगा दें। वहा पूरा ही 
सगाना पड़ेगा। योकि यूरा लगाते ही हम उस विन्डु 
पर पहुंच जाते हैं-जहा ऊर्जा का निवास है । 
जब हमारी पूरी ताकत दाव पर लय जाती है, तभी 
सुरक्षित ऊर्जा (6०7०८ ०छबह)) का केन्द सक्रिय होता 


है । 
अप्रने आपको नदी की उफनतो-बहुती धारा में 
अंश्रह्यप छोड दीजिए । प्रभु के बडे हाथ ऐसे ही समय में 


हमें सम्हालते हैं ! है 
शरवित्र का संघ ध्यान में सहयोगी होता है। छो 
१५० / 


शवित हमे बोलने, सुनने, विचारने मे खर्च करनी हप्ती 
है, उसे भी सचित करें, मौन रहे। अकेले, बिलकुल 
एबाकी रहें। विचारो में भी किसी को न आने दें । 

सारी स्थितियों को साक्षी (दुप्टा मात्र) भाव से 
स्वीकार करें। किसो भी प्रकार की शिकायत भो मन 
में न आने दें । जो है, वह है। जैसा है, वेसा है । 

ध्यान खाली पेट से करे। स्तान छरे, ढीले वस्त्र 
पहनें, जिनसे किसी भी प्रक्रिया (स्थिति) में बाधा ने 
पहुचे। ध्यान के पूर्व कोई तरल पेय, दूध अबवा एक 
गिलास पानी ही पी ले। 

फुण्डलिनी जागरण फे चार चरण 


आचार्य रजनीग द्वारा वर्णित 'कुण्डलिनी जागरण' 
के चार चरण हैं। पूरी शवित ओर तन्मयता इसकी 
पहली और मंन्तिम शते है। यह सरलतम विधि एस 
प्रकार है-- 

१ तीब्र श्वासोच्छवाम --शरीर के समस्त विफारों 
को दूर करने के लिए। 

२ शारीरिक क्रियाओ को सहयोग--मानसिक- 
विकारों से मुप्रित्र पाते के लिए । 

३ कुण्डलिनी लागरण--रिकत स्थान को शवित 
से भरना, निरन्तर-प्रध्न । 

४. पूर्ण विश्लवाम-परम-“तत्व से एकात्मस्थापित 
करना। 


योगासन और रोगोपचार / १५१ 





है 

यो घास हृग से रहे 2, बह है 
हैं, और बाहर मे भी जो है। हमारा णीद तगबता 
शतिम हो गया है ढि उसे काविंग सौदाने के लिए प्रति 
गए जाना ही हो था । 
गहरी सांग, भरतूर साख, फेफड़ों 
अधिक आउगीजन (व्रत) पहुचाती है ! (अर 
0००0३) स्पाभाविक सास पेट में झूम्पन पैदा करतो 
है, छातों में नहीं । गहरी उच्छूवाय छोड़ने से अधिक मे 
अधिक कार्यन डाइ-आउश्याइंड तथा अन्य विधाकत तत्व 
याहुर निकरातत हैं। 

इस क्रिया से हमारे झरीर में नई और शुद्ध मात 
मज्जो और रहत का निर्माण होता है। हममें नई शक्ति, 
मई ऊर्जा जागती है। 

दरा मिनद तक गहरी श्वास लें । गहरी द्वास 
छोड़े। नेते रहे, छोड़ते रहे । बस, आप श्वास लेने और 
छोड़ने के यन्त-मातर रद जायें। पुरा श्रम, पूरा चिन्तव 
सिर्फ दवास के हाथ ही करे । 

सांस को भीतर आता हुआ, बाहर जाता हुआ देखते 
रहे। सांध को और भीतर, धघ्यानपुर्वक देखते रहे । 
साक्षी भाव से, एक तटस्थ दर्शक की तरह देखें। नाभि 
पर चोद मारें। श्वास में पेट में जाएं और पेट से हीं 
बाहद निकले। पूरी शक्ति लगाए, कुछ भी म बचाए। 

इवास को गति को तीत्न से तीव्रतम कर दे । सारा 
व्यक्तित्व ही. काव जाए, तूफान की तरह । एक पागल 
तुफाव की तरह | एक गाधी को तरह हायत पंदा कद 

१५४२ / वोषासत और रोगोपचार 














| में अदिक से 










द) सारा भरीर, सारे जड़ें, सारा व्यकितत्व कंप नाए 
पूरों शक्तित लगा दें। अपने को जरा भी न बचाए। किसी 
दूसरे पर ध्यान न दें। तीम्र इवास * गहरी व्यास “ तोड़ 
इ्वास- गहरी व्वास ? 


२. शारोरिक क्रियाओं को सहयोग 

मनुष्य बड़ा अहवादी है। वह अपने बनाएं हुए 
प्रतिष्ठा के मापदण्डो एे हटने से घिल्लकता है। सन से 
णो घुटन है, उसे बाहर निकालने से डरता है । भयभीत 
है दिन-रात कि उसे कोई भीतर से न पहचान ले । इसी- 
पिए मतुष्य के सारे कार्यों में विसगति है । भर्द-विक्षि- 
प्तता-सी है उसके व्यवद्वार से ! 

मानसिक विकारो से मुबित पाने के लिए मत का 
सूक्ष्प निरीक्षण करें। पागल की तेरह, जो सन मे आए, 
उसे क्रियाओ का रूप देकर तिकाल दे 
+ दस प्िनट तक गहरी इवासे तो जारी रखे हो, साथ 
ही शारीरिक श्यिओ को पूरा सहयोग करें। शरीर की 
बिलकुल ढीला छोड़ दे / शरोर लोटता है, नाचता है, 
नाचे ' रोए | गाता है, गाए! हसता है, हसे ! बकता 
है, वके ! रोक न), पूरा सहयोग करें। स़िफे दृष्दा बने 
रहे। कोर् सकोच न सें । मन को ओर शरोर को अलग 
अलग करके स्वनन्त्र छोड दें। जरा भो बाघा उपस्थित 
नकरे। 

“मनुष्य, पग्मु और परमात्मा के बीच एक तनाव है । 
कुण्ड लियी-जागरण' के अनेक शूक्ष्म अनुभव हो सकते 
हैँ। पर उसके जागने के लिए निरपेक्ष दृष्टा-गाव सबा 

योयासत और रीग्रोपचार ( १४३ 


३ पैकरेक्टू ?े 4िएपर शत - 
पहरी व हद शशात जाए एरे! 
भी शाते रहे । इसी में हीगरा गत भी शोह ें। रह 
गूपोय परच भी १० मिलर करा । 
77?7?३)३र कशगन्गग में एक हो पए्श्त भर 
जाएं। भर परए१ रह। भीतर सारे व्रारों में एक पूज- 
शो उसे रंगे-हू ? है? पुरा वावराररण सर जाए। 
शरीर का रोआ-ऐशा पूछते लगे ! द्वदप गो धहवन- 
धष्पत परछते सपे-कू ? हू? कू ? विशदुस प्राय हो 
ज्ञाएं पुणने में ! सारी धरित सदा दें । 
#ई जोन हूँ?" परत है अपने आपसे । साटी राजित 
$ह९४ / योदातन और रोपोरार 





लगाता हैं जानने के लिए ! “४” एक मन्‍्त है, ब्रह्म में 
लीन होने के लिए। “में कौन हूं ?” एक प्रदन है, स्वयं 
की जातने के लिए। बड़ी गहराई से, सारी परतो को 
उधेड कर निरन्तर पूछते ही रहे । यही मार्ग है ईः्वरत्व 
प्राप्त करने के लिए “४” से भी अधिक महत्व है इस 
प्रश्न का। इसे भी सूत्त से, मन्त्र से बना ले--मैं कोन 
हूँ ? का प्रतीक रह गया है--/ूं” ? इसे और सरल करें, 
तो हु मात्र भी उराका समानार्थी रह जाएया । 

नाभि पर गहरी चोट मारते हुए हर बार, नापते- 
रोते-उछलते केवल एक ही प्रइन करे अपने आपसे--हू ? 

१ह7? 

ग्र् पाने के लिए, धन जोइने के लिए, सुन्दर स्त्री 
का स्नेह पाने के लिए, प्रभुत्व कायम करते के लिए, 
जोवन भर प्यास खडो रहतो है | तगता है कुछ छूट गया 
है। नही मिला ! नहीं पाग्रा जा सका। बढ़ दया है, जो 
हर बार छूट गया २? 

यही प्यात्त हमे कोंचती है। जगह-जगह छेदती है, 
कुरेदती है। और हमारा 'हम' परमात्मा की वास्तविक 
प्यास को झूठला कर, अपने काम में ओर जोर-शोर से 
लग जाता है, ताकि 'वह्‌ आवाज' सुनाई न पडे । हमारा 
सारा का सारा इन्तजाम ही तो इस (0:86 7#॥80) 
जआात्मिक-प्यास को जमने से रोकता है । 

दर्ता होने का हमे भ्रम है। यही भ्रम हमे दु ख देता 
है पह 'अह' की, 58० की नीद है। अहकार के लिए दूसरे 
का होता णरूरी है। “मैं” को खडा करते के लिए एक 
और झूठ चाहिए। 'तू' 'वह' ? वे, इन सवके घू पड़े 

योगासन ओर रोगोपचार / द्श्र 


मरने पड़ते हैं। 

'' ते बाहर तिपस कर पहचानता है, कि “मं” है 
गा नहीं है। अतियां नहों, ध्यात की तंथारी केरें। 
विछतर प्रध्म करते रहे-हूं? है? नामि पर चोद 
पड़वी रहे / दयास-इ्यात से, रोम-रोम से, एक हो प्रश्त 
१ से “मे कीन हू ? हू? हू?” 

प्रश्न की गद्दराई तक प्रवेश करें। प्रश्न हो वात्व- 
बिझता बने जाएं। मिटा दे अपने आपको ! बीज में 
राम्भावना छिपी हैँ एक विशाल वृक्ष उठते की । बीज 
जब मष्ट हो जाता है, मिटा देता है अपने आपको, तभी 
विशाल वृक्ष बन याता है। बर्स यूछने रहें, पूरी सहित 
लगाकर, हू ? ह? ६ ? 

४. परर्ण विभाम 
गास्त ! शून्य! घागृत! प्रतीक्षारत ! मौन ! 

यह चरण हैं;निष्किय होने का ! हमने केवल 
क्रियाओं को पहचाना है। क्रियाओं में ही हम जिए हैं । 
बडी कठित है गह बात ! दिप्किय और विविचार हो 
जाने की ! लोग पुछते है। “हम क्या करे ?” मैं कहता 
हैं, करने की भाषा ही भूल जाए ! सब कुछ छोड़ दे। 
एकदम शव की तरह ! परन्तु पूर्णत जागृत और सचेत ! 

यड़े रहे, बैठ जाएं या जेट जाए। शरीर को एकदम 
धिथिल छोड़ दें। बिभकुल झुर्दे की तरह! कोई 
नियन्त्रण, कोई तनाव न रह जाए। जो अंग जहा लुढ- 
कता हो, लुढकने दे। बिलकुल विस्मृत करा ५ शरीर 
की। सास का ध्यान भो छोड़ ई। साम आए, आए व 


आए मे, आए । बब कुछ ने पूछे । 
१५६ / योगासन औं र रोगोपया र 





न पूछें, न ? “री सांस ले दस मिनट के लिए फिफे 
डे रह जाए। जैसे मर गए हों । जैसे है ही नही ! एव- 
सम मौन, झान्त, घृन्म; परन्तु निरपेक्ष दुष्ठा की भाति ! 
जागृत और प्रतीक्षारत ! 

शरीर का अदृश्य छोर ही आत्मा है और आत्मा का 
दृश्य छोर शरीर है। गो अपने ही शरीर को भोतर से 
जानने जाएगा, वह बहुत श्लीध्र उस कुण्ड पर पहुंच 
जाएगा, जहां शरीर की सारी शवितया उठ रहो हैं। 
कोई भी शक्षित केन्द्र शून्य नहीं हुआ करती। महान से 
महान व्यवित को भी, जब तक बह महान सही हो पाता, 
पता नही चलता हे ॥ कं 

शरोर की इस शत को शून्य, मौव और जागृत 
प्रतीक्षा से जगाया जा सकता है । इस शक्ति फो जगा- 
कर, तुम शरीर के उन बिन्दुओ(चक्रो) पर पहुंच जाओगे, 
जहा से शरीर के अदृश्य रूपो मे (आत्मा में) प्रवेश 
आसान है। 

सुम्दारे भीतर नई इन्द्रिया सक्तिय हों जाएगी। 
समग्र चेतना को, अपने उस कुण्ड में डूबा देना। तो 
भत्मा का अनुभव जो है, वह परमात्मा को ही एक कोने 
से छूना है। एकदम निविचार हो जाए। निविचार का 
भो विचार न आए, भाप अपने को जान लेंगे, अपने को 
जानने का एड आनन्द है ओर अपने को खोने का एक 
परम आनन्द है । >़ 

दस मिनट बाद उठ वैठें और प्रतिदिन नियमित 
रामय पर अभ्यास करें! 


00० 








बह आापकों थे रपानीय पुस्तक-विकेता, रेलवे/रोध्वेय 
बुकनदार पर छंद पॉ्ेट मुक्त मिलते में कठियाई हो गो 


घर बेठे ८ कम मूल्य पर 
अपनी मतपस्ठद पुस्तक प्राध्त करने के लिए 


घरेलू लाइब्रेरी योजना - 


(0088: 
के सदस्य बनिए 
लाइनेरी 
घरेलू लाइब्रेरी योजना के नियम 
८. पहली बार नये सदस्य को 6 रु० मुल्य री उतकी सत# 
पसद पुस्तक केवल 8 ९० मे दी जाती हैं। 
टी सदस्थों को केउल एहली बार सदस्यता-घुल्क के दो दए्ये 
देने होते हैं, जो उनकी अम्ावत के रुप में हवारे पास जमा 
रहते हैं। 
पर फिर हर महीते !2 द० मुल्य की उतकी मनपसंद पुस्तक 
40 <० में दी जाती हैं । 
(] पेदिंश तवा डाक-पर्च हर बार हम बदन करते हैं । 
टी मालिक एविका 'सादित्य-सगम! (कापिक्त छुल्क 6 २०) हर 
मह्दीते अलग डार्क से ति छुल्क भेदी जाती है । 
अब आप स्वयं देखिए कि घरेलू लाइब्रेरी 
बोहुमा आपके लिए कितनी लामगद है! 


सदस्य कसे बने ? 


झलत्स्त काई अधदा शापास्य पोस्टवारई्ड पर अपता साम, पूरा 
पता और यहां दी यई सूचो मे से अपनी प्मत्द फी 0 रुसये 
प्रूज्य को पुस्तद्ों के नाम ल्िघकर हमें भेज दें। आपका पत्र 
फिलते ही हम आपको योजता का सदस्य दताकर पहले पैकेट 
पे 0 झपये मूल्य की पुस्ठरे, सापूर्ण पुपतक-सूची, सदस्यता- 
प्रमाणयत्र जादि सभी झुछ 0 झुपदे की बो० पी० से डक द्वारा 
भेज देंगे (इसमे सदस्यता-शुल्क के 2 एपये शामिस हैं, जो 
क्षापरी अमानत के रूप में हपारे प्स जम! रहेगे)॥पहुला 
दो० पी० पैरेट छापको डारिये को ]0 रुपये 25 पैसे देकर 
छुंड्ादा दोगा। 25 पैसे मदोओर्डर फीम़ के होते हैं।उप्के 
घाद हुए मास 2 रुपये की पुस्तकों 0 रुपये को दी० पी० से 
दी भेजी जाएंगो। हर मास पैकिंग तथा डाक-दर्च हम देंगे । 
धदम्पठा-शुम्द के 2 ६० अधप्निब भेजने वाले शइम्शों क्रो केवव पहले 
डेट में ]3 ६० मुल्य थी पृस्‍्तफें [0 २० को बो० पौ० हारा भेजी जाती 
हैं। अप भी ादे तो गद लाभ उठा सकते हैं। 


सेक्स-रवास्प्य 
हो० सब्मीतारायण शर्मा खिट्दुन॒दाप शोदो 











एक्स और विवाह 5.00 रागो की सरल चिकित्सा 4 00 
सेव के बाद 5.00 डॉ० ओ० यी० ऊग्गो 

मोषासत और स्वास्थ्य 400 मानसिक तनाव दर कर 3.00 
सेक्स और यौवन 490 शराब पीएंबा नपीए 300 
दया नसयउन्दी जरूरी है? । 00. स्वाम्ों बक्षप आात्मासस्द 

डॉ० जमवबंत गिरा ५ योगासन और 

सेक्य बीए नारी. -4&७ प्राण विज्ञान 5.09 


यौवन की दहधीज पर 4 098 
यौत विज्ञाव 4 08 
कलाशपुरी 


दर की उलझन + 5.00 


ओीयाद दश्भोदर छातइलेकर 
है।-22002004%4 242 * 
योग के आसन 309 

दैज्ञानिक योगासन 4-00 


आह है, छापने दय पुस्तक को वसरद दिस होगा 
ओर झाप चाहेंगे कि ऐसी ही रोबकू ठया उपयोगी बत्य 
धुस्त परी उड़े के खिए मिर्ते ठो आप ही हमे 
निधिए ) 

हिल्द परॉड़िर जुडग द्वारा उपस्थास, बद्ानी, रविता: 
शापरो, ताक, संह्मरण, यात्रा, हास्य-ब्यस्य, स्वासस्य 
गेबप हया भाट्मविकरांस मादि विधप्न्त विषयो पर देध- 
विदेश हे प्रस्तिद्ध सेफको की पुस्तक श्रक्ाशित की जाती 


है 

हि्द पॉरेट युदस सभी अच्चे वुस्तक-विेदाओं, 
समाचारपत्र-विशेठाओ और रेसवे बुक स्टातों पर तथा 
रशोहवेश् बुक स्टालों के मित्र सकती हैं, हिर भी यदि 
आपके हिर्द प्रॉकिर बुक श्राप्त करने से कि ते प्रकार 
की कडियाई हो तो हमें लिखें । १० रफपे मृत्य को पुस्तक 
एक्साए मगाने ४र पोस्ट छी मे डी जाती है। अपना आईर 
आज ही भेज दे । 

विस्वृत सूबी-्यत्र प्राष्व करना चाहते हैं दो धाप 
झपनता सास, ब्ययक्षाय और दूरा पता क्षवम्त कार्ड पर 
लिथकर हमे भेज दें, हृमम आपको विस्तृत सुच्ी-प्रथ 
पेज देंगे और नये प्रकाशतों वी सूपन: भी देते रहेंगे । 


छ्छ गाविझ श्र 
हिन्द पॉकेट बुक्स प्रा० लिमिठेड 
न. मो० रोड शाहदरा, दिल्‍ली-१४००३२ 


